tréninkov{ plan

1. TYDEN

PO

volno

Ut

volno

ST

30 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence)

CT

volno

PA

volno

SO

50 min. volny béh (cca 75% max. tepové frekvence)

NE

30 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence)

4. TYDEN

PO

volno

ut

volno

35 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence),
poslednich 5 min. vystupfiované

volno

50 min. volny béh (cca 75% max. tepové frekvence)

volno

20 min. volny béh (cca 85% max. tepové frekvence),
vyklus do zklidnéni

RUNCZECH

BIRELL GRAND PRIX PRAHA - ADIDAS BEH PRO ZENY 5 Dﬂd 25 M

2. TYDEN

PO

volno

Ut

volno

3.TYDEN

PO

volno

ST

5x 3 min. rychle (cca 90% max. tepové frekvence),
meziklus 2 min. do zklidnéni

Ut

volno

T

volno

ST

10x 1 min. rychle (cca 90% max. tepové frekvence),
meziklus 1:30 min. do zklidnéni

PA

volno

T

volno

SO

50 min. volny béh (cca 75% max. tepové frekvence)

PA

volno

NE

30 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence)

5.TYDEN

PO

volno

SO

60 min. volny béh (cca 75% max. tepové frekvence)

ut

volno

NE

40 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence),
poslednich 5 min. vystupfiované

6. TYDEN

PO

volno

ST

40 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence)

ut

40 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence)

CT

volno

ST

volno

PA

40 min. volny béh (cca 75% max. tepové frekvence)

a

volno

SO

6x 3 min. rychle (cca 90% max. tepové frekvence),
meziklus 2 min. do zklidnéni

PA

10x 1 min. rychle (cca 90% max. tepové frekvence),
meziklus 1:30 min. do zklidnéni

NE

volno

PRUNI AZ SESTY TYDEN -

SO

volno

NE

50 min. volny béh (cca 75% max. tepové frekvence)

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninkovg pl

7. TYDEN

PO volno

Ut volno

ST 4 x 4 min. rychle (cca 90% max. tepové frekvence),

meziklus 2 min. do zklidnéni

PA volno

CT volno

T e po o g v S Dﬂd 25 Min

8. TYDEN

PO volno

uT 3x 3min. rychle (cca 90% max. tepové frekvence),
meziklus 2 min. do zklidnéni

ST volno

SO 60 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence)

NE 30 min. volny béh (cca 75% max. tepové frekvence)
poslednich 5 min. vystupfované

RUNCZECH

SO adidas Béh pro zeny

— SEDMY AZ DVANACTY TYDEN

CT 60 min. volny béh (cca 80% max. tepové frekvence)
PA volno

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninknv[; |]|flﬂ BIRELL GRAND PRIX PRAKA - BEH NA 10 KM Dﬂd ol mi

1. TYDEN

PO

volno

ut

5 km (5:40/km) + 30 minut lehky vyklus

2. TYDEN

PO

volno

ST

5 km (5:40/km) + 30 minut lehky vyklus

ut

6.5 km (fartlek)

3.TYDEN

PO

volno

T

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

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

ut

8 km (4 km pfi 5:40/km - 4 km pfi 5:30/km)

ST

volno

PA

volno

SO

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

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

T

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

PA

volno

volno

NE

6.5 km (5:40/km) + 6 x 100 m pfi 70% tepové frekvenci

(100 m chlize odpocinek mezi opakovanimi)

4. TYDEN

PO

volno

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

SO

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

8 km (5:40/km) + 8 x 100 m pfi 70% tepové frekvenci

ut

8 km (4 km pfi 5:40/km - 4 km pfi 5:30/km)
+ 30 minut lehky vyklus

(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

5.TYDEN

PO

volno

ut

9 km (4 km pfi 5:40/km - 5 km pfi 5:30/km)

NE

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

6. TYDEN

PO

volno

ST

volno

volno

5 km (5:40/km)+ 8 x 1 minuta (5:10/km)
(mezi intervaly 1 minuta odpocinku v tempu 5:40/km)

T

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

ut

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

ST

volno

CT

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

PA

volno

volno

10 km (3km - 5:40/km, 2 km 5:35, 5 km 5:30)

10 km (4 km - 5:40/km, 6 km - 5:35)
+6 %100 m pfi 70% tepové frekvenci
(100 m chiize odpocinek mezi opakovanimi)

RUNCZECH

SO

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

PA

volno

NE

12 km (5 km - 5:40/km, 5 km - 5:30/km, 2 km - 5:30/km)

~ PRUNI AZ SESTY TYDEN -

SO

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

NE

5 km test (5:05/km)

ALL RUNNERS ARE BERUTIFUL




tréninknv[; |]| T\ BIRELL GRAND PRIX PRAHA - BEH NA 10 KM DUd o min

7. TYDEN 8. TYDEN 9. TYDEN

PO volno PO volno PO volno

Ut 10 km (4 km 5:40/km, 6 km 5:35/km) Vi) 12 km (5 km 5:40/km, 7 km 5:30/km) Vi) 5 km (5:40/km) + 6x 1km (4:55/km)

ST volno ST volno (mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)

| 5 km (5:40/km)+ 3 x 2 km (5:05/km) | 5km (5:40/km) + 6x 1km (5:00/km) ST volno
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km) (mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km) ") 8 km (4 km 5:40/km, 4 km 5:30/km)

PA volno PA volno PA volno

SO 5 km (5:40/km) +10 x 1 minuta (4:50/km) SO 5 km (5:40/km) + 8x 2 minuty (4:50/km) SO 4 km (5:40/km) + 8x 100 m pi 70% tepové frekvenci
(mezi intervaly 1 minuta odpocinku v tempu 5:40/km) (mezi intervaly 2 minuty odpocinku v tempu 5:40/km) (100 chiize odpocinek mezi opakovanimi)

NE 14 km (5:50/km) NE 14 km (5:50/km) + 8 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci NE 5 -7 km test (5:05/km)

(100 chiize odpocinek mezi opakovanimi)

10. TYDEN 11. TYDEN 12. TYDEN

PO volno PO volno PO volno
Ut 12 km (6 km 5:40/km, 6 km 5:30/km) Ut 12 km (4 km 5:40/km, 8 km 5:30/km) Vi) 5 km (5:40/km) + 6x 1km(5:00/km)
ST volno ST volno (mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)
CT 5 km (5:40/km) + 2 x 3 km (5:00/km) (o) 5 km (5:40/km) +10x 30 vtefin (4:30/km) ST volno
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:40/km) (mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km) CT 8 km (4 km 5:40, 4 km 5:30) + 8 x 100 m pfi 80 % tepové
PA volno PA volno frekvenci (100m chtize odpocinek mezi opakovanimi)
SO 5 km (5:40/km) +10x 1 minuta (4:30/km) SO 5 km (5:40/km) + 3 x 2 km (4:55/km) PA volno
(mezi intervaly 3 minuty odpocinku v tempu 5:30/km) (mezi intervaly 4 minuty odpocinku v tempu 5:40/km)
NE 16 km (5 km 5:50/km, 7 km 5:40/km, 4 km 5:30/km) NE 12 km (5:50/km) + 6 x 100 m pfi 70 % tepové frekvenci SO Birell Grand Prix Praha - tempo 5:00/km

(100 chiize odpocinek mezi opakovanimi)

RUNCZECH - SEOMT A DVANACTT TOEN - ALL RUNNERS ARE BEAUTIFUL




