|/2MARATON PRAHA (5-6 TRENINKD TYDNE )

3KM 5KM [0KM 20KM/21,[KM "
TR TEMPONA3KM | TEMPONAS KM TEMPO NA [0KM 1/2MARATGNSKE TEMPO AEROBNi BEH REGENERACNi BEH MARATHON
7 = et z = = CELKEM
TYDEN DATUM PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK SOBOTA NEDELE KM
« . ROZKLUS 2KM, I8X 50M (50M . o . .
[ Y ARIPZB8  7KM REGENERACNI CHIZE ZPET), VKLUS 2KM VOLNO GKMAEROBNi [ /(024413 \A\[F] 7KMAEROBNi | 6KM AEROBNi 39
ROZKLUS 2KM, 8KM
o ROZKLUS 2KM, [6XIO0M, [/2MARATONSKE o .
2 8-1a.1.2020 EEICRIIHATIHT (MEZIKLUS 00M). VYKLUS 2KM VOLNO TEMPO, VYKLUS JKM REGENERAGNI :LCT N0 VOLNO 42
(,5KM
o ROZKLUS 2KM, 14XI50M, . o ]
3 ERPINIPZ BN 8KM REGENERACNI MEZIKLUS (5OM), VYKLUS 2KM VOLNO GO0 7KM REGENERAGNI 7KM AEROBNi 50
ROZKLUS 2KM, 8KM
o ROZKLUS 2KM, 12X200M, [/2MARATONSKE o .
4 P W] 2 S 8KM REGENERAGNI (MEZIKLUS 200M). VYKLUS 2KM VOLNO TEMPO, VYKLUS JKM REGENERAGNI O 0T VOLNO 44.5
(,5KM
o ROZKLUS 2KM, [0X300M, , o ,
5 29.1.-4.2.2024 EE:ICLIATLIHEY (MEZIKLUS 300M), VYKLUS 2kM VOLNO QW2 T 7KM REGENERAGNI 8KM AEROBNi 56.5
ROZKLUS
2KM, [0KM
6 5.-11.2.2024 | (0EHA A S ELL, 2l VOLNO [/2MARATONSKE | v/1(1F:25412:1H\ |  (0KM AEROBNi VOLNO 50
(MEZIKLUS 400M), VYKLUS 2KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
. . ROZKLUS 2KM, 8X600M, (400M , o ,
7 (PAAT: 2 I72 S 8KM REGENERACNI MEZIKLUS), VYKLUS 2KM VOLNO (P20 7KM REGENERAGNI 9KM AEROBNi 63
ROZKLUS
2KM, [0KM
8 19.-25.2.2024 | (00 EHA [ ROZKLUS 2KM, 7XB00M, (400M VOLNO [/2MARATONSKE |7/ F i85 ;0 H I 12KM AEROBNI VOLNO 53
MEZIKLUS), VYKLUS 2KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
. . ROZKLUS 2KM, 6X (000M, (400M . o ,
g 26.2.-3.3.2024 [ (705 MEZIKLUS), VKLUS 2KM VOLNO (TR0 7KM REGENERAGNI [OKM AEROBNi 69
ROZKLUS
2KM, [2KM
0 4.-10.3.2024 | R EE A ROZKLUS 2KM, 5X [E0OM, (400M VOLNO [/2MARATONSKE | 7/i(\ 11364112 HIIH|  (4KM AEROBNi VOLNO 58.5
MEZIKLUS), VYKLUS 2KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
. . ROZKLUS 2KM, 4X 2400M, (400M ] o ,
I [N 7I 88 8KM REGENERACNI MEZIKLUS), VKLUS 2KM VOLNO (LN 2: 0] 7KM REGENERAGNI 9KM AEROBNi 7
ROZKLUS
. ROZKLUS 2KM, 5X 1000M, (400M 2KM, I2KM . )
12 12 % W17 S 8KM REGENERAGNI e : VOLNO [/2MARATONSKE | 7/ F:1252(2:/\H\ 1|  16KM AEROBNI VOLNO 515
MEZIKLUS), VYKLUS 2KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
13 25.-31.3.2024 | /1005 A 2] AL A L VOLNO GO0 6KM REGENERAGNI VOLNO 43

(MEZIKLUS 400M), VYKLUS 2KM
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3KM 5KM 10KM 20KM/21,IKM "
T R TEMPONA3KM | TEMPONASKM ™ TEMPONAIOKM BT AT AEROBNi BEH REGENERAGNI BEH MARATHON
7 = 7 el = = E CELKEM
TYDEN DATUM PONDELI UTERY STREDA GTVRTEK SOBOTA NEDELE KM
ROZKLUS 2KM,
6 KM [0X 200M . 5KM ZAvoD 6 KM
L Lot REGENERACNI (200M MEZIKLUS), WL 6KM AEROBNI REGENERAGNI  HALFMARATHON = REGENERACNI B 1. VARIANTA
VYKLUS 2KM
ROZKLUS 2KM, 8KM
6 KM [/2MARATONSKE . ZAvoD 6 KM
b Lot REGENERACNI TEMPO, NOLND 6KM AEROENI HALFMARATHON | REGENERACNI 2. VARIANTA
VYKLUS 1,5KM
ROZKLUS 2KM, 10X
6 KM 200M . ZAVoD 6 KM
b SIS pCGENERAGNT (200M MEZIKLUS), UL 6KM AEROBNI HALFMARATHON | REGENERAGNI 3. VARIANTA
VYKLUS 2KM
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