MARATON PRAHA (5 TRENINKD TYDNE )

KM 5 KM (0KM 20KM / 21,1KM 40KM / 42,2KM
—— MARATHON
TEMPANAKM | VOLNO TEMPO NA 5 KM TEMPO NA 10KM I/ 2“#5&}%"3"5 MARATONSKE TEMPO T L 3 I REGENERAGNIBEH
TYDEN | DATUM | PONDELI GTERY STREDA GTVRTEK PATEK | SOBOTA | NEDELE “EIL('I&EM
[ 1-7.1.2024 | 00 EHE S 5KM AEROBNi VOLNO 6KM AEROBNi 6KM REGENERACGNI VOLNO 8KM AEROBNi 30
ROZKLUS 1,5KM, 8KM
2 8.-14.1.2024 | [0 EnE (2 VOLNO MARATONSKE TEMPO, | .(/ (220 301k VOLNO 9KM AEROBNi 37
VYKLUS 1,5KM
3 (5.-20.1.2024 | /(00 aE e VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERACNi 40
ROZKLUS I,5KM, I0KM
4 22.-28.1.2024 | /(0 laHA A VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 1.(\ (230 3016 (OKM AEROBNi 425
VYKLUS 1,5KM
5 29.1.-4.2.2024 | /(0 30 VOLNO [OKM AEROBNi 6KM REGENERACNi 48
ROZKLUS I,5KM, I0KM
6 I (2212 W KM REGENERACNI VOLNO MARATONSKE TEMPO, | .(\ (230 3:0 16\ [2KM AEROBNi 495
VYKLUS 1,5KM
7 12.-18.2.2024 | 7/ ada) a0 VOLNO 12KM AEROBNi 6KM REGENERACNi 53.5
ROZKLUS I,5KM, I2KM
8 19.-25.2.2024 | /(00 Esa e VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 1.(/ /23 2: 16, [4KM AEROBNi 54.5
VYKLUS 1,5KM
9 26.2.-3.3.2024 | /(00 a0a 2 VOLNO [4KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI 515
ROZKLUS 1,5KM, 12KM
10 4.-10.3.2024 | /00 EsE L VOLNO MARATONSKE TEMPO, | (/23012016 [6KM AEROBNi 53.5
VYKLUS 1,5KM
o ROZKLUS 2KM, 5X [600M, , o
I (1.-17.3.2024 | 7100 e [400M MEZIKLUS), VYKLUS | 5KM VOLNO (6KM AEROBNi 6KM REGENERAGNi 65
ROZKLUS 1,5KM, 14KM
4 18.-24.3.2024 | /(120 30 ALASEL LR A VOLNO MARATONSKE TEMPO, | :.(/ (23002010 I8KM AEROBNi 63
(400M MEZIKLUS), VYKLUS I,5KM p
VYKLUS 1,5KM
13 25. -31.3.2024 | /(A AL ALl VOLNO [8KM AEROBNi 6KM REGENERACNi 70.5

(800M MEZIKLUS), VYKLUS 1,5KM




MARATON PRAHA (5 TRENINKD TYDNE )

KM 5KM (0KM 20KM / 21,1KM 40KM / 42,2KM
—— - MARATHON
TEMPA [/2MARATONSKE . . REGENERACNi
NAKM VOLNO TEMPO NA 5 KM TEMPO NA [0KM TEMPO MARATONSKE TEMPO AEROBNi BEH BEH
TYDEN | DATUM | PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK SOBOTA | NEDELE GEIL('D‘AEM POIN.
. ROZKLUS 2KM, 2X 4800M, ROZKLUS 1,5KM, 14KM
(4 [.-7.4.2024 SPRENERACT (1 400M MEZIKLUS), VOLNO MARATONSKE TEMPO, | :1\(\ (23, 3:1 6] VOLNO 20KM AEROBNi 64.5
VYKLUS 1,5KM VYKLUS I,5KM
. ROZKLUS 2KM, 3X 3200M,
15 8.-14.4.2024 REGENERADN (800M MEZIKLUS), VOLNO P (20 A NG KMREGENERAGNI 74.5
VYKLUS 1,5KM
16 15.-21.4.2024 [EEER [400M MEZIKLUS), VOLNO MARVAY’TI?LI:ISSKIEEI:E:PD, 6KM REGENERAGNI (8KM AEROBNi 65
VYKLUS 1,5KM ’
T ROZKLUS 2KM, 4X 1600M,
(7 22.-28.4.2024 | (400M MEZIKLUS), VYKLUS VOLNO ([0 I G KM REGENERAGNI 56.5
REGENERACNi T
6K ROZKLUS 1,5KM, o
18 29.4.-5.5.2024 | TKMMARATONSKE TEMPO, VOLNO 7KM AEROBNi 6KM REGENERACGNI 73 . VARIANTA
REGENERACNi p MARATHON
VYKLUS 1,5KM
6KM . o ZAvVOD
18 29.4.-5.5.2024 [ESRPay VOLNO 7KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI “ MARNTHON 2. VARIANTA
ROZKLUS 1,5KM )
6KM A . 5KM ZAvop
18 28.4.-5.5.2024 | | M Mmfgglsmmm, VOLNO 7KM AEROBNi T R 3. VARIANTA




	Prague Marathon (5 trainings)
	Prague Marathon2 (5 trainings)

