TRENINKOVY PLAN  #4
NA PULMARATON

Cilovy cas: pod 1:45
Tempo: 4:59 a rychlejsi

TOP4YRUNNING




TYDEN 1

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 6 km lehky vybéh. Intenzita: tvé zavodni tempo

UTERY

6 x 1 km intervaly, vzdy s minutovou pauzou. Intenzita: tvé zavodni tempo

STREDA

\Volno

CTVRTEK

5 km rychly vytrvalostni béh. Intenzita: 85-90 % tvého zavodniho tempa

PATEK

6 km volnéjsi vytrvalostni béh.
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa, bézecka abeceda, mobility-trénink

SOBOTA

14 km Long Run.
Intenzita: 8 km 80—85 % zavodniho tempa, 5 km 90-95 % zavodniho tempa,
1 km 80 % zavodniho tempa

NEDELE

Volno



TYDEN 2

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 8 km lehky vybéh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa.

UTERY

8 x 1 km intervaly, vzdy s minutovou pauzou. Intenzita: tvé zavodni tempo

STREDA

\/ellale}

CTVRTEK

6 km rychly vytrvalostni béh. Intenzita: 85-90 % tvého zavodniho tempa

PATEK

6 km volnéjsi vytrvalostni béh.
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa, bézecka abeceda, mobility-trénink

SOBOTA

14 km Long Run.
Intenzita: 7 km 80—85 % zavodniho tempa, 6 km 90-95 % zavodniho tempa,
1 km 80 % zavodniho tempa

NEDELE

\Y/ellale

TOPHYRLUNNING

v

CiLovY CAS: POD 1:45

TYDEN 2



TYDEN 3

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 10 km lehky vybéh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa

5 x 1 km intervaly, vzdy s minutovou pauzou
Intenzita: 105-110% tvého zavodniho tempa

STREDA

\Volno

CTVRTEK

7 km rychly vytrvalostni béh. Intenzita: 85-90 % tvého zavodniho tempa

PATEK

6 km volnéjsi vytrvalostni béh
Intenzita: 75—-80 % tvého zavodniho tempa, bézecka abeceda, mobility-trénink

SOBOTA

16 km Long Run
Intenzita: 9 km 80—-85 % zavodniho tempa, 6 km 90-95 % zavodniho tempa,
1 km 80 % zavodniho tempa

NEDELE

\Volno



TYDEN 4

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 10 km lehky vybéh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa

6 x 1 km intervaly, vZdy s minutovou pauzou
Intenzita: 105-110% tvého zavodniho tempa

STREDA

\/ellale}

CTVRTEK

8 km rychly vytrvalostni béh. Intenzita: 85-90 % tvého zavodniho tempa

PATEK

6 km volnéjsi vytrvalostni béh

Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa, bézecka abeceda, mobility-trénink.

SOBOTA

15 km Long Run
Intenzita: 6 km 80-85 % zavodniho tempa, 8 km 90-95 % zavodniho tempa,
1 km 80 % zavodniho tempa

NEDELE

\Volno

TOPHYRLUNNING

v

CciLovyY CAS: POD 1:45

TYDEN 4



TYDEN 5

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 10 km lehky vybéh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa

7 x 1 km intervaly, vzdy s minutovou pauzou
Intenzita: 105-110% tvého zavodniho tempa

STREDA

\Volno

CTVRTEK

8 km rychly vytrvalostni béh. Intenzita: 85-90 % tvého zavodniho tempa

PATEK

6 km volnéjsi vytrvalostni béh
Intenzita: 75—-80 % tveého zavodniho tempa, bézecka abeceda, mobility-trénink.

SOBOTA

17 km Long Run
Intenzita: 9 km 80—-85 % zavodniho tempa, 7 km 90-95 % zavodniho tempa,
1 km 80 % zavodniho tempa

NEDELE

\Volno



TYDEN 6

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 10 km lehky vybéh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa

8 x 1 km intervaly, vZdy s minutovou pauzou
Intenzita: 105-110% tvého zavodniho tempa

STREDA

\/ellale}

CTVRTEK

8 km rychly vytrvalostni béh. Intenzita: 85—-90 % tvého zavodniho tempa

PATEK

6 km volnéjsi vytrvalostni béh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa, bézecka abeceda, mobility-trénink

SOBOTA

18 km Long Run
Intenzita: 8 km 80—-85 % zavodniho tempa, 1 km 80 % zavodniho tempa,
8 km 90-95 % zavodniho tempa, 1 km 80 % zavodniho tempa

NEDELE

\Y/ellale

TOPHYRLUNNING

v

CiLovyY CAS: POD 1:45

TYDEN 6



TYDEN 7

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 8 km lehky vybéh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa

5 x 1 km intervaly, vzdy s minutovou pauzou
Intenzita: 105-110% tvého zavodniho tempa

STREDA

\Volno

CTVRTEK

Volno

PATEK

6 km volnéjsi vytrvalostni béh
Intenzita: 75—-80 % tvého zavodniho tempa, bézecka abeceda, mobility-trénink

SOBOTA

12 km Long Run
Intenzita: 6 km 80—-85% zavodniho tempa, 6 km 90—-95% zavodniho tempa

NEDELE

Volno



TYDEN 8

PONDELI

1 km rozbéh, bézecka abeceda, 5 km lehky vybéh
Intenzita: 75-80 % tvého zavodniho tempa

UTERY

5 x 1 km intervaly, vzdy s minutovou pauzou. Intenzita: tvé zavodni tempo

STREDA

\Volno

CTVRTEK

5 km béh. Pomalé tempo: 80—85% tvého zavodniho tempa

PATEK

Volno

SOBOTA

Volno nebo 20 min lehky vybéh

NEDELE

Den zavodu: Pdlmaraton 21,1 km

TOPHYRLUNNING

ciLovyY CAS: POD 1:45

TYDEN 8



