MARATON PRAHA (4 TRENINKY TYDNE )

KM 5 KM 0 KM 20KM / 21,1KM 40KM / 42,2KM
— MARATON
TEMPANAKM | VOLND VZMARATONSKE | - MaRATONSKE TEMPO | DLOUHVBEH | AERoBNiBEH
TYDEN | DATUM |  PONDELI UTERY STREDA BTVRTEK PATEK | SOBOTA |  NEDELE “Ek'lf,f”
| [.- 7.1. 2024 VOLNO VOLNO BKM AEROBN VOLND 8KM AEROBN 25
: ROZKLUS ,5KM, 8KM
2 8.-14.1.2024 VOLNO R"ZKL”Z,ZEKT';"‘;%?S": m‘ Hillkz VOLNO MARATONSKE TEMPO, VOLNO 9KM AEROBNi 32
’ ’ VYKLUS I,5KM
ROZKLUS IKM,
3 (5. - 21. 1. 2024 VOLNO R"ZKL":]gagd'ﬁ’élﬂg'f'slmz'“ws VOLNO 8KM AEROBN VOLND (OKM DLOUHY, 3
’ ’ VYKLUS IKM
ROZKLUS ,5KM, (KM
4 22.-28. 1. 2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, IDX200M, (MEZIKLUS |, MARATGNSKE TEMPO, VOLND DKM AEROBN 38.5
200M), VYKLUS |,5KM )
VYKLUS |.5KM
ROZKLUS IKM,
5 29.1.-4.2.2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, BX4DOM, (MEZIKLUS VOLNO DKM AEROBNI VOLNO (3KM DLOUHY, 10
200M), VYKLUS |,5KM i
VYKLUS (KM
ROZKLUS 1,5KM, [OKM
B 5.-11.2. 2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, TXGOOM, (100M VOLNO MARATGNSKE TEMPO, VOLNO (2KM AEROBNI 135
MEZIKLUS), VYKLUS 1,5KM )
VYKLUS 1.5KM
ROZKLUS IKM,
7 (2.-18.2. 2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, BXBOOM, (400M VOLNO (2KM AEROBNi VOLNO (5KM DLOUHY, 18
MEZIKLUS), VYKLUS |,5KM .
VYKLUS (KM
ROZKLUS ,5KM, [2KM
8 19. - 25. 2. 2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, 5X (0DOM, (400M VOLNO MARATGNSKE TEMPO, VOLNO |4KM AEROBNi 185
MEZIKLUS), VYKLUS |,5KM )
VYKLUS 1,5KM
ROZKLUS IKM,
9 26.2.-3.3.2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, 4X 1200M, (400M VOLNO |4KM AEROBNi VOLNO I8KM DLOUHY, 52
MEZIKLUS), VYKLUS |,5KM :
VYKLUS (KM
ROZKLUS ,5KM, [2KM
0 4.-10.3.2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, 3X 100M, (400M VOLNO MARATONSKE TEMPO, VOLNO (6KM AEROBNi 185
MEZIKLUS), VYKLUS |,5KM )
VYKLUS [,5KM
ROZKLUS IKM,
I I1.- 17.3. 2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, 3X 1600M, (400M VOLNO (6KM AEROBNi VOLNO 20KM DLOUHY, 575
MEZIKLUS), VYKLUS |,5KM ;
VYKLUS (KM
ROZKLUS ,5KM, [4KM
12 18. - 24.3.2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, 3X 2400M, (400M VOLNO MARATGNSKE TEMPO, VOLNO (8KM AEROBN 55
MEZIKLUS), VYKLUS |,5KM )
VYKLUS [,5KM
ROZKLUS [KM,
13 25.- 31,3, 2024 VOLNO ROZKLUS 2KM, 2 3200M, (B0OM VOLNO (8KM AEROBN VOLND 22KM DLOUHY, BL.5
MEZIKLUS), VYKLUS |,5KM *KLUS 1K




MARATON PRAHA (4 TRENINKY TYDNE )

KM 5KM [0 KM 20KM / 21,1KM 40KM / 42,2KM
—— - MARATON
TEMPA [/2MARATONSKE : o REGENERACNi
NALKM VOLNO TEMPO MARATONSKE TEMPO AEROBNi BEH T
TYDEN | DATUM | PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK SOBOTA | NEDELE GEk'&EM POZN.
ROZKLUS 2KM, 2X 4800M, ROZKLUS 1,5KM, 14KM
(4 [.-7.4.2024 VOLNO (1200M MEZIKLUS), VYKLUS VOLNO MARATONSKE TEMPO, | /(! [:1452 12006 VOLNO 20KM AEROBNi 59
(,5KM VYKLUS I,5KM
ROZKLUS 2KM, 3X 3200M, -
5 8.-14.4.2024 VOLNO (800M MEZIKLUS), VYKLUS VOLNO {1 F 20 I S KM REGENERACN 69.5
(,5KM
ROZKLUS 2KM , 4X 2400M, ROZKLUS 1,5KM, IBKM
6 (5. - 21. 4. 2024 VOLNO (400M MEZIKLUS), VYKLUS VOLNO MARATONSKE TEMPO, | |\ :{23013: 11 (6KM AEROBNi 58
(,5KM VYKLUS I,5KM
ROZKLUS 2KM, 4X 1600M,
(7 22.-28.4.2024 VOLNO (400M MEZIKLUS), VYKLUS VOLNO YY1 T KM REGENERAGNI 46.5
(,5KM
ROZKLUS I,5KM, KM T
18 29.4.-5.5.2024 VOLNO MARATONSKE TEMPO, VYKLUS VOLNO 7KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI 65 . VARIANTA
T MARATHON
8 |29.4.-5.5.2024 VOLNO VOLNO 7KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI ZAvoD 2. VARIANTA
S MARATHON .
ROZKLUS 1,5KM, BKM , 1 v
8 |29.4.-5.5.2024 VOLNO MARAT[]NSKIEsT::PU,WKLUS VOLNO 7KM AEROBNi REBENERALN R 3. VARIANTA




	Prague Marathon (4 trainings)
	Prague Marathon2 (4 trainings)

