tréninkovy pl

1. TYDEN

PO
ur
ST

T

PA
SO

NE

v

volno

6 km (4 km 5:40/km, 2 km 5:35/km)

volno

6 km (5:40/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 chiize odpocinek mezi opakovanimi)

volno

6 km (5:40/km) + 6 = 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 chiize odpocinek mezi opakovanimi)

10 km (5:40/km) + 8 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

4. TYDEN

PO
ut
ST
CT

PA
SO

NE

volno

9 km (5 km 5:40, 2 km 5:30km)

volno

5 km (5:40/km)+ 2 x 3 km (5:10/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

volno

5 km (5:40/km) +10x 30 vtefin (5:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

15 km (6 km 5:40/km, 7 km 5:35/km, 2 km 5:35/km )

RUNCZECH

n MATTONI 1/2MARATON OSTI NAD LABEM

2. TYDEN

PO
ut
ST

T

PA
SO

NE

volno

pod | hod 45 min

3. TYDEN

PO

6 km (4 km 5:40, 2km 5:35/km)

ut

volno

ST

8 km (5:40/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 chiize odpocinek mezi opakovanimi)

T

volno

PA

8 km (5:40/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 chiize odpocinek mezi opakovanimi)

SO
NE

12 km (5:40/km) + 8 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

5.TYDEN

PO
ut

ST
T
PA
SO

NE

volno

volno

8 km (5 km 5:40, 3 km 5:30km)

volno

5 km (5:40/km) + 10 x 1 minuta (4:30/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km)

volno

12 km (3 km 5:40/km, 4 km 5:35/km, 5 km 5:30/km

12 km (6 km 5:40/km, 6 km 5:35/km)
+6 %100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

6. TYDEN

PO

5 km (5:40/km) + 6 x 1km (5:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

ut
ST

volno

CT

10 km (5 km 5:40/km, 5 km 5:30/km)

volno

PA

4 km (5:40/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chtize odpocinek mezi opakovanimi)

SO

Test na 10 km pfi 5:05/km

- PRNI AZ SESTY TYDEN -

NE

volno

10 km (5 km 5:40/km, 5 km 5:30/km)

volno

5 km (5:40/km) + 6 x 1km (5:00/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

volno

5 km (5:40/km) + 8 x 2 minuty (4:50/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

16 km (5:50/km) + 8 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninkovy pl

7.TYDEN

n MATTONI 1/2MARATON OSTI NAD LABEM

8. TYDEN

pod | hod 45 min

9. TYDEN

PO
ur
ST

T

PA
SO

NE

volno

PO

12 km (6 km 5:40/km, 6 km 5:30/km)

ur

volno

ST

5 km (5:40/km) + 3 x 3 km (5:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

T

volno

PA

5 km (5:40/km) +10 x 1 minuta (4:40/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

SO

18 km (5 km 5:50/km, 7 km 5:30/km, 6 km 5:20/km)

10. TYDEN

PO
ut
ST
CT

PA
SO

NE

volno

NE

volno

14 km (6 km 5:40/km, 8 km 5:20/km)

volno

5 km (5:40/km) + 10 x 30 vtefin (4:30/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km)

volno

5 km (5:40/km) + 4 x 2 km (4:50/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

18 km (5 km 5:40/km, 8 km 5:30/km, 5 km pfi 5:10/km)

11. TYDEN

PO

14 km (4 km 5:40/km, 10 km 5:30/km)

ut

volno

ST

5 km (5:40/km) + 2 x 3 km (4:50/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

CT

volno

PA

4 km (5:40/km) + 8 x 2 minuty (4:40/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

SO

18 km (6 km 5:40/km, 12 km 5:20/km)

RUNCZECH

NE

- SEDMY AZ DVANACTY TYDEN -

volno

12 km (4 km 5:40/km - 8 km 5:20/km)

volno

5 km (5:40/km) +10 x 30 vtefin (4:30/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km)

volno

5 km (5:40/km) + 3 x 2 km (4:50/km)
(mezi intervaly 4 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

16 km (6 km 5:40/km, 10 km 5:30) + 6 x 100 m pfi 70 %
tep. frekvenci (100m chize odpocinek mezi opakovanimi)

PO
ur

ST
T
PA

SO

NE

volno

5 km (5:40/km) + 6 x 1km (5:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km)

volno

10 km (4 km 5:40/km, 6 km 5:30/km)

volno

4 km (5:40/km) + 8 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

test na 5 km tempo mezi 5:05 a 5:00/km

12. TYDEN

PO
ut

ST

CT

PA

SO

volno

5 km (5:40/km) + 6 x 1km (5:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

volno

4 km (5:40/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

volno

Mattoni 1/2Maraton Usti nad Labem - tempo 5:00/km

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninkuvﬂ |J|f]ﬂ MATTONI 1/2MARATON 55T NAD LABEM Dﬂd 0 hudinu

1. TYDEN

PO volno

Ut volno

ST 6 km (6:10/km)

CT 6 km (6:10/km)

PA volno

SO 6 km (6:10/km)

NE 7 km (6:10/km)

4. TYDEN

PO volno

Ut volno

ST 10 km (5 km 6:00/km, 5 km 5:50/km)

T 10 km (6 km 6:00/km, 4 km 5:45/km)

PA volno

SO 12 km (6 km 6:00, 4km 5:55/km, 2 km 5:50/km)

NE 13 km (6 km 6:15/km, 7 km pfi 5:50/km)

RUNCZECH

2. TYDEN

PO volno

Ut volno

ST 6 km (6:10/km)

CT 7 km (6:10/km)

PA volno

SO 7 km (6:10/km)

NE 8 km (6:10/km)

5.TYDEN

PO volno

Ut volno

ST 6 km (3 km 6:10/km, 3 km 5:50/km)

CT 6 km (6:00/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

PA volno

SO 4 km (6:15/km) + 4 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chtize odpocinek mezi opakovanimi)

NE Test na 10 km pfi 5:25/km

- PRNI AZ SESTY TYDEN -

3. TYDEN

PO
ut
ST
T
PA
SO
NE

volno

volno

8 km (5 km 6:00/km, 3 km 5:50/km)

10 km (4 km 6:00/km, 6 km 5:45/km)

volno

10 km (4 km 6:00/km, 4 km 5:55/km, 2 km 5:40/km)

12 km (6 km 6:15/km, 6 km 5:50/km)

6. TYDEN

PO
ut
ST

CT

PA
SO
NE

volno

volno

12 km (7 km 5:55/km, 5 km 5:45/km)

5 km (6:00/km) + 2 x 3 km (5:25/km)
(mezi intervaly 4 minuty odpocinku)

volno

12 km (4 km 6:00/km, 4 km 5:45/km, 2 km 5:40/km)

14 km (6 km 6:00/km, 8 km 5:45/km)
+10 x 100 m pfi 70 % tepové frekvence
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninkov{ plan

7.TYDEN

PO volno

Ut volno

ST 12 km (5 km 5:55/km, 7 km 5:50/km)

T 5 km (6:00/km) + 3 x 2 km (5:20/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku)

PA volno

SO 12 km (6 km 6:00/km, 4km 5:45/km, 2 km 5:40/km)

NE 16 km (8 km 6:00/km, 8 km 5:50/km) +10 x 100 m
pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

10. TYDEN

PO volno

Ut volno

ST 12 km (7 km 5:55/km, 5 km 5:45/km)

CT 5 km (6:00/km) + 2 x 3 km (5:30/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku)

PA volno

SO 12 km (4 km 6:00/km, 6 km 5:45/km, 2 km 5:40/km)

NE 18 km (9 km 6:00/km, 9 km 5:50/km) +10 x 100 m
pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

RUNCZECH

MATTONI 1/2MARATON GSTT NAD ABEN Dﬂd 0 hudinu

8. TYDEN

PO
ut
ST

T

PA
SO

NE

volno

volno

12 km (5km 5:50/km, 7 km 5:45/km)

5 km (6:00/km) + 6 x 1km (5:15/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku)

volno

12 km (2 km 6:00/km, 2 km 5:50/km,
6 km 5:40/km, 1km 5:30/km, Tkm 6:00/km)

18 km (10 km 6:20/km, 8 km 6:10/km)

11. TYDEN

PO
ut
ST

CT

PA
SO
NE

- SEDMY AZ DVANACTY TYDEN -

volno

volno

12 km (7 km 5:50/km, 5 km 5:45/km)

5 km (6:00/km) + 3 x 2 km (5:20/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku)

volno

12 km (4 km 6:00/km, 6 km 5:45/km, 2 km pfi 5:40/km)

14 km (8 km 6:00/km, 6 km 5:50) +10 x 100 m
pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

9. TYDEN

PO
ur
ST
T
PA
SO
NE

5km (4 km 6:00/km, 1km 5:55/km)

volno

12 km (6 km 6:00/km, 6 km 5:50/km)

volno

5 km (2 km 6:00/km, 3 km pfi 5:50/km)

test na 15 km tempo mezi 5:40 - 5:45/km

5 km (3 km 6:15/km, 2 km 6:10/km)

12. TYDEN

PO
ut
ST

CT

PA

SO

volno

8 km (4 km 5:55/km, 4 km 5:45/km)

volno

4 km (6:00/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 chiize odpocinek mezi opakovénimi)

volno

Mattoni 1/2Maraton Usti nad Labem - tempo 5:43/km

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninkovy pl

1. TYDEN

n MATTONI 1/2MARATON OSTI NAD LABEM

2. TYDEN

pod | hod 30 min

3. TYDEN

PO
ur
ST

T

PA
SO

NE

6 km (4 km 5:40/km, 2km 5:35/km)

PO

volno

6 km (4 km 5:40/km, 2km 5:35/km)

ur

6 km (5:00/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

ST

T

volno

6 km (5:00/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

PA
SO

8 km (5:00/km) + 8 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci

(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

4. TYDEN

PO
ut
ST
CT

PA
SO

NE

6 km (3 km 5:00/km, 3 km 4:50/km)

NE

6 km (5:00/km) + 6x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

PO
ur

volno

ST

10 km (4 km 5:00/km, 5 km 4:50/km)

T

10 km (5:00/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chtize odpocinek mezi opakovanimi)

PA

volno

SO

8 km (5:00/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

NE

10 km (5:00/km) + 8 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci

(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

5.TYDEN

PO

volno

ut

12 km (4 km 5:00/km, 8 km 4:45/km)

ST

6 km (5:00/km) + 3 x 3 km (4:20/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

CT

volno

PA

6 km (5:00/km) +10 x 30 vtefin (3:50 minut/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 4:00/km)

SO
NE

16 km (5 km 5:00/km, 9 km 4:50/km, 2 km 4:30/km)

RUNCZECH

6 km (5:00/km)

6 km (4 km 5:00/km, 2 km 4:50/km)

volno

12 km (5 km 5:00/km, 7 km 4:50/km)

6 km (5:00/km) +10 x 1 minuta (4:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:00/km)

volno

14 km (3 km 5:00/km, 6 km 4:50/km, 5 km 4:45/km)

16 km (4 km 5:00/km, 12 km 4:50/km)
+6 %100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

6. TYDEN

PO

volno

ut

12 km (4 km 5:00/km, 8 km 4:45/km)

ST

6 km (5:00/km) + 3 x 3 km (4:15/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

CT

volno

PA

volno

SO

Test na 10 km pfi tempu 4:15/km

- PRNI AZ SESTY TYDEN -

NE

6 km (4 km 4:50/km, 2 km 4:40/km)

volno

12 km (5 km 4:50/km, 7 km 4:40/km)

6 km (5:00/km) + 8 x 1km (4:10 minut/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

volno

6 km (4:50/km) + 8 x 2 minuty (4:50/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:00/km)

16 km (5:00/km) + 8 x 100 m pii 70 % tepové frekvence
(100 chiize odpocinek mezi opakovénimi)

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninkﬂ\lﬂ |J|f|ﬂ MATTON 1/2MARATON USTI NAD LABEM

7.TYDEN

PO
ur
ST

T

PA
SO

NE

6 km (4 km 4:50/km, 2 km 4:40/km)

volno

14 km (6 km 4:50/km, 8 km 4:40/km)

6 km (5:00/km) + 2 x 3 km (4:10/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

volno

6 km (5:00/km) +10 x 1 minuta (3:50/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 4:50/km)

18 km (5 km 4:50/km, 7 km 4:45/km, 6 km pfi 4:40/km)

10. TYDEN

PO
ut
ST
CT

PA
SO

NE

6 km (4 km 5:00/km, 2 km 4:40/km)

volno

14 km (4 km 4:50/km, 10 km 4:40/km)

6 km (5:40/km) + 3 x 3 km (4:10/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

volno

6 km (4:50/km) + 8 x 2 minuty (4:00/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:00/km)

18 km (6 km 4:50/km, 12 km 4:40/km)

RUNCZECH

8. TYDEN

PO
ut
ST

T

PA
SO

NE

6 km (4 km 5:00/km, 2 km 4:45/km)

pod | hod 30 min

9. TYDEN

PO

volno

ut

14 km (4 km 5:00/km, 10 km 4:40/km)

ST

6 km (5:00/km) + 2 x 3 km (4:05/km)
(mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

T

volno

PA

6 km (5:00/km) +10 x 30 vtefin (3:50/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 4:45/km)

SO
NE

18 km (5 km 5:00/km, 5 km 4:50/km, 8 km 4:40/km)

11. TYDEN

PO
ut

6 km (4 km 5:00/km, 2 km 4:40/km)

6 km (4 km 5:00/km, 2 km 4:45/km)

volno

6 km (5:00/km) + 6 x 1km (4:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km)

volno

volno

test na 15 km pfi tempu 4:12 - 410/km

4km (5:00/km) + 6 x 100 m pi 70% tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

12. TYDEN

PO

volno

6 km (5:00/km) + 6 x 1km (4:00/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km)

ur
ST

14 km (4 km 5:00/km, 10 km 4:40/km)
+8x100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

volno

6 km (5:00/km) +10 x 30 vtefin (5:50/km)
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 4:45/km)

14 km (6 km 4:50/km, 8 km 4:40/km)

- SEDMY AZ DVANACTY TYDEN -

6 km (5:00/km) + 6x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

volno

8 km (4 km 5:00/km, 4 km 4:40/km),
6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci
(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

volno

volno

Mattoni 1/2Maraton Usti nad Labem - tempo 4:15/km

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




