Maratonsky trénink - bézci s cilem 2:30
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Po: 16 km volné

Ut: 3 km rozklus; 8x1000m v zavodnim tempu na 10 km (pauza 2:30
min.); 3 km vyklus

St: 18 km v mirném tempu

Ct: 15 km v mirném tempu

Pa: 3 km rozklus; 2x5 km v zavodnim tempu maratonu (pauza 5 min.);
3 km vyklus

So: 15 km v mirném tempu + 5 km stupfiované

Ne: 28 km v mirném tempu

Po: 16 km volné

Ut: 3 km rozklus; 4x2000 m v zavodnim tempu na 10 km (pauza 3 min.);
3 km vyklus

St: 18 km v mirném tempu

Ct: 15 km volné

Pa: 3 km rozklus; 8 km v zavodnim tempu maratonu; 3 km vyklus

So: 15 km v mirném tempu

Ne: 28 km v mirném tempu + 5 km stupriovavé

Po: 16 km volné

Ut: 18 km v mirném tempu

St: 3 km rozklus; 15x400 m zavodnim tempu na 10 km (pauza 200 m
meziklus); 3 km vyklus

CT: 22-25 km v mirném tempu + 5 km stupnované

Pa: 15 km v mirném tempu

So: 15 km v mirném tempu + 5 km stupriované

Ne: zavod 10 km

Po: 16 km v mirném tempu

Ut: 18 km v mirném tempu

St: 3 km rozklus; 1000m-2000m-3000m-2000m-1000m v zav. tempu na
10 km (pauza 2:30-3:00-4:00-3:00 min.); 3 km vyklus

Ct: 16 km volné

Pa: 3 km rozklus; 10 km v zavodnim tempu na maraton; 3 km vyklus

So: 16 km volné

Ne: 30 km v mirném tempu

Po: 16 km volné

Ut: 3 km rozklus; 3x3000m v zavodnim tempu na 10 km (pauza 4 min.);
3 km vyklus

St: 16 km v mirném tempu

Ct: 16 km v mirném tempu

Pa: 3 km rozklus; 2x6 km v zavodnim tempu na maraton (pauza 5 min.);
3 km vyklus

So: 15 km volné

Ne: 32 km v mirném tempu



0 Po: 16 km volné
o Ut: 16 km volné
o St: 3 km rozklus; 10x1000 m v zavodnim tempu na 10 km (pauza 3 min.);
3 km vyklus
o Ct: 16 km v mirném tempu
0o Pa: 3 km rozklus; 10 km v zavodnim tempu na maraton; 3 km vyklus
0 So: 14 km v mirném tempu + 5 km stuprfiované
0 Ne: 30 km v mirném tempu (posledni 3 km v zavodnim tempu maratonu)
e 7.tyden
o Po: 14 km volné
o Ut: 3 km rozklus; 5x2000 m v zavodnim tempu na 10 km /pauza 3 min.);
3 km vyklus
o St: 18 km v mirném tempu
o Ct: 15km v mirném tempu
0 Pa: 2 km rozklus; 2x7 km v zavodnim tempu maratonu (pauza 10 min.);
2 km vyklus
0 So: 14 km volné
0 Ne: 30 km v mirném tempu + 5 km stupriované
» 8.tyden
0 Po: 14 km volné
0 Ut: 3 km rozklus; 4x3000 m v zavodnim tempu 1/2maratonu (pauza
4 min.); 3 km vyklus
o St: 16 km volné
o Ct: 12 km volné
o Pa: 3 km rozklus; 12 km v zavodnim tempu maratonu; 3 km vyklus
0 So: 12 km v mirném tempu
0 Ne: 35 km v mirném tempu
* O.tyden
o Po: 16 km volné
o Ut: 16 km volné
o0 St: 3 km rozklus; 3x4000 m v zavodnim tempu 1/2maratonu (pauza
3 min.); 3 km vyklus
o Ct: 10 km v mirném tempu
0 Pa: 3 km rozklus; 12 km v zavodnim tempu maratonu; 3 km vyklus
0 So: 15 km volné
o Ne: 35 km v mirném tempu
e 10.tyden
o Po: 16 km volné
o Ut: 3 km rozklus; 15x400 m zavodnim tempu na 10 km (pauza 1:30
min.); 3 km vyklus
0 St: 25km v mirném tempu
o Ct: 14 km volné
o Pa: 18 km v mirném tempu
0 So: 12 km v mirném tempu + 5 km stupfiované
0 Ne: zavod 10 km (necekejte zadny super cas) + vybéhani se
e 11.tyden
0 Po: 10 km volné
o Ut: 10 km v mirném tempu
o St: 3 km rozklus; 1000m-2000m-3000m-2000m-1000m v zav. tempu na
10 km (pauza 3:00-3:00-5:00-3:00 min.); 3km vyklus
o Ct: volno
o Pa: 22 km v mirném tempu
0 So: 10 km v mirném tempu
0 Ne: 10 km v mirném tempu



e 12.tyden
0 Po: 8km v mirném tempu
0 Ut: 2 km rozklus; 2x6 km v zavodnim tempu maratonu (pauza 10 min.);

2 km vyklus

St: volno

Ct: 6 km v mirném tempu + 5 km stupniované
Pa: volno

So: 4 km volné + 5 km stupriované
Ne: den D
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