PLAN SERIE RUNCZECH

KM 5KM 10 KM 20KM / 21,IKM 40KM / 42,2KM
/ M / RUNCZECH
TEMPANAKM | VOLND TEMPO NA5 KM TEMPO NA 10KM I/ ZM#EQL%"SKE MARATONSKE TEMPO AEROBNTBEH |2 (| SEREE
TYDEN | DATUM |  PONDELI STREDA GTVRTEK PATEK | SoBoTA | NEpELe | CELKEM
KM
[ P12 8 6KM REGENERACNI VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI VOLNO 35
ROZKLUS 2KM, 8KM
2 TN P8 7KM REGENERAGNI VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\ 1126 (41 W] 8KM AEROBNi 40
VYKLUS I,5KM
3 (LN 72 W 7KM REGENERAGNI VOLNO 8KM AEROBNi 7KM REGENERACNI VOLNO 45
ROZKLUS 2KM, 8KM
4 PN IPIS  TKM REGENERAGNI VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\ 1126 (41 H| 8KM AEROBNi 425
VYKLUS 1,5KM
5 pL NI 2112 W TKM REGENERAGNI VOLNO [OKM AEROBNi 7KM REGENERACNI VOLNO 44
ROZKLUS 2KM, [0KM
6 5.-11.2.2024 | /(0 EHA [ VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7/((\ ;136 (31 1H| [0KM AEROBNi 49
VYKLUS 1,5KM
1 P2 r2 W 7KM REGENERACNI VOLNO [2KM AEROBNi 7KM REGENERACNI VOLNO 52.5
ROZKLUS 2KM, [0KM
8 19.-25.2.2024 | /(000 (2] VOLNO MARATONSKE TEMPO, | v/ (1) :1255 (3018 ] [2KM AEROBNi 50
VYKLUS 1,5KM
o ROZKLUS 2KM, 5X (600M, , o
g PP EEIPIR  TKM REGENERAGNI (400M MEZIKLUS), VYKLUS |.5KM VOLNO [4KM AEROBNi 7KM REGENERACNi VOLNO 59.5
ROZKLUS 2KM, 12KM
10 (1 12 W KM REGENERACNI ST SELLA AL VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\1: 126 (41 1] [4KM AEROBNi 58.5
(400M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM p
VYKLUS 1,5KM
o ROZKLUS 2KM, 3X 3200M, . o
I [y &R0 7KM REGENERAGNI (00M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM VOLNO [2KM AEROBNi 7KM REGENERACNI VOLNO ]
ROZKLUS 2KM, [0KM
12 ;7% X172 W 7KM REGENERACNI LTS VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\ 1126 (41 W] (6KM AEROBNi 58
(1200M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM p
VYKLUS 1,5KM
13 Ik EFIPIS  7KM REGENERAGNI LR L AL VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI VOLNO 44

(400M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM




PLAN SERIE RUNCZECH

KM 5KM (0 KM 20KM / 21,IKM 40KM / 42,2KM
RUNCZECH
ANSKE , . S SERIE
LE\MK::\ VOLNO TEMPO NA 5 KM TEMPO NA DKM '/ZM{“E‘Q},%“SKE MARATONSKE TEMPO Y30 3T REGENERAGNI BEH
TVDEN | DATUM | PONDELI GTERY STREDA BTVRTEK PATEK | SOBOTA | NEDELE GE}(}&EM
o ROZKLUS 2KM, 10X 200M . o ZAvoD o
4 I.-74.2024 WCLESAEIHT (200M MEZIKLUS). VWKLUS 2KM VOLNO 6KM AEROBNi 5KM REGENERACNi HALF;IIRI)‘I:II;'\TH[]N 5KM REGENERACNI 55 [. VARIANTA
ROZKLUS 2KM, TEMPOVY ZAVOD
4 I.-74.2024 WCLESALTH] V TEMPU ZAVODU 6KM, VOLNO 6KM AEROBNi VOLNO HALFMARATHON | 5KM REGENERAGNI 2. VARIANTA
VYKLUS 2KM PRAHA
_ - ROZKLUS 2KM, 0X 200M ) ZAVOD .
(4 I.-74.2024 WLULESAETIH (200M MEZIKLUS). VWKLUS 2KM VOLNO 6KM AEROBNi VOLNO HALF;/IRI)‘IT.II;THUN 5KM REGENERACNi 3. VARIANTA
POZOR
o . o VOLNEJSI
(5 8.-144.2024 6KM REGENERACNi VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERACNi 33 TVDEN
PO ZAVODE
ROZKLUS 2KM, I6KM
16 (5.-214.2024 | v/ (08 EHA AL L) 2L VOLNO MARATONSKE TEMPO, | /.01 520 H] 24KM AEROBNi 70
(400M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM p
VYKLUS 1,5KkM
o ROZKLUS 2KM, 4X [600M , o
(7 71T W1 P2 KM REGENERAGNI [400M MEZIKLUS), VVKLUS 2KM VOLNO [6KM AEROBNi 7KM REGENERAGNi 58.5
o ROZKLUS 2KM, 6KM . o ZAVOD MARATHON
8 294.-55.2024 | (134230 HIE|  MARATONSKE TEMPO, VYKLUS VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERACNi B 73 (. VARIANTA
1,5KM
- ROZKLUS 2KM, 10X 200M . o ZAVOD MARATHON
8 294.-5.5.2024 | (LA (200M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERACNi e 2. VARIANTA
ROZKLUS 2KM, 6KM .
18 294.-5.5.2024 | (02554 HIE|  MARATONSKE TEMPO, VYKLUS VOLNO 8KM AEROBNi o LI, 3. VARIANTA
e REGENERACNi PRAHA
POZOR
VOLNEJSI
19 6.-12.5.2024 6KM REGENERACNi 6KM REGENERACNI VOLNO 8KM AEROBNi VOLNO 20 TYDEN PO
ZAVODE
(. VARIANTA
POZOR
VOLNEJSi
19 6.-12.5.2024 | (U0 EHaE 7KM REGENERAGNI VOLNO 8KM AEROBNi VOLNO TYDEN PO
ZAVODE
2. VARIANTA
20 13.-19.5.2024 | (005 A2 VOLNO 5KM REGENERACNI 5KM REGENERACNI 50 (. VARIANTA
20 13.-19.5.2024 | (00 :LE5A ] G L (W, VOLNO 6KM AEROBNi VOLNO 5KM REGENERACNI 2. VARIANTA

(200M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM




PLAN SERIE RUNGZECH

KM 5KM (0 KM 20KM / 21,[KM 40KM / 42,2KM
Rugczscu
TEMPA [/2MARATONSKE o 2w ERIE
NAKM TEMPONA5 KM TEMPO NA I0KM TEMPO Y20 [0: 3, I REGENERAGNI BEH
TVDEN | DATUM | PONDELI GTERY STREDA |  CTVRTEK PATEK | SOBOTA |  NEDELE GEIL(',\‘,,EM
POZOR
o , o VOLNEJSI
2l 20.- 26.5.2024 6KM REGENERACNI 8KM AEROBNi 6KM REGENERACNi 20 TYOEN
PO ZAVODE
ZAVoD
22 215.-2.6.2024 5KM REGENERACNI HALF%"E’;}F:(AET”"N 5KM REGENERAGNI 45 [. VARIANTA
BUDEJOVICE
ZAVOD
o ROZKLUS 2KM, 10X 200M . HALFMARATHON o
22 215.-2.6.2024 | (A HT (200M MEZIKLUS). VWKLUS 2KM 6KM AEROBNi e 5KM REGENERACNI 2. VARIANTA
BUDEJOVICE
POZOR
8KM VOLNEJSI
23 3.-9.6.2024 REGENERACNI 2 TYDEN
PO ZAVODE
ROZKLUS 2KM, :
TEMPOVY V ZAvoD
24 [\ (: 172 W KM REGENERAGNI TEMPU ZAvVODU 5KM REGENERAGNI  HALFMARATHON 35 (. VARIANTA
BKM, VYKLUS 0LOMOUC
2KM
o ROZKLUS 2KM, 10X 200M ] ZAvop o
24 ([N 1 72 S KM REGENERAGN (200M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM 6KM AEROBNi HALFMARATHON 6KM REGENERAGNi 2. VARIANTA
0LOMOUC
POZOR
o . . VOLNEJSi
25 (7.- 23.6.2024 6KM REGENERACNI 6KM AEROBNi 6KM AEROBNi 18 TYOEN
PO ZAVODE
26 24.- 30.6.2024 0 VOLNY

TYDEN




