Vysvétlivky:

R - rozklus

ABC - béZecka abeceda

V - vyklus

MK/MCH - meziklus, mezichlize

Tyden od

Pondéli

Tréninkovy plan na 1:50

Streda

Ctvrtek

Sobota

Nedéle

27.6.2022 volno 90 minut béh - 50 minut tempo 40 minut
5:50, 20 minut tempo 5:30, 10 regeneracniho
minut tempo 5:10, 10 minut béhu (6:30)
tempo 6:00
4.7.2022 Volno, 40 minut volné (6:00) 15 minut R, ABC, 50 minut volné (6:00) volno Hodinovka: test — kolik zvladnu | 40 minut
posilovani pyramida: 400 m km za 1 hodinu regeneracniho
(4:30) — 600 m (4:40) béhu (6:30)
— 800 m (4:50) —
1000 m (5:00) — 1200
m (5:10) — 1000 m
(5:00) - 800 m (4:50)
— 600 m (4:40) — 400
m (4:30), MCH 90
vtefin, 10 minut V
11.7.2022 Volno, 15 minut R, ABC, 10x600 m 50 minut volné (6:00) | Strukturovany fartlek 15 | volno 100 minut béh - 50 minut tempo | 40 minut
posilovani | (4:40), 90 vtefin MCH, 10 minut R, 3x1 km (4:50), 5:50, 20 minut tempo 5:30, 20 regeneracniho
minut V MK 6 min, 10 minut V minut tempo 5:20, 10 minut béhu (6:30)
tempo 6:00
18.7.2022 Volno, kopce: 15 minut R, ABC, 40 minut volné (6:00) | Strukturovany fartlek 15 | volno 100 minut béhu volné, uprostied | 40 minut
posilovani | 10x30 vtefin sprint do mirného minut R, 2x3 km (5:10), 30 minut tempoveé (5:10) regeneracniho
kopce, MCH dolti, 10 minut V MK 6 min, 10 minut V béhu (6:30)
25.7.2022 Volno, 15 minut R, ABC, pyramida: 50 minut volné v 60 minut volné (6:00) Volno 110 minut béh — 50 minut 40 minut
posilovani | 400 m (4:20) — 600 m (4:30) — | terénu tempo 5:50, 30 minut tempo regeneracniho
800 m (4:40) — 1000 m (4:50) — 5:40, 20 minut tempo 5:30, 10 béhu (6:30)

1200 m (5:00) — 1000 m (4:50)
— 800 m (4:40) — 600 m (4:30)
— 400 m (4:20), MCH 90 vtefin,
10 minut V

minut tempo 6:00




1.8.2022 Volno, kopce: 15 minut R, ABC, 40 minut volné (6:00) | Strukturovany fartlek 15 | volno testovaci desitka (47-50 minut) 40 minut
posilovani | 10x30 vtefin sprint do mirného minut R, 3x1 km (4:50), nebo 100 minut béh, druha regeneracniho
kopce, MCH dolti, 10 minut V MK 6 min, 10 minut V polovina sviZnéji béhu (6:30)
Volno, 15 minut R, ABC, pyramida: 40 minut volné (6:00) | Strukturovany fartlek 15 | volno 10 minut R, 15 km (5:40), 10 40 minut
8.8.2022 posilovani | 400 m (4:20) — 600 m (4:30) — minut R, 2x2 km (5:10), minut V regeneracniho
800 m (4:40) — 1000 m (4:50) — MK 6 min, 10 minut V béhu (6:30)
1200 m (5:00), 1000 m (4:50) —
800 m (4:40) — 600 m (4:30) —
400 m (4:20), MCH 90 vtefin,
10 minut V
15.8.2022 Volno, 15 minut R, ABC, 10x600 m 40 minut volné v vybéh s vodici ¢i 10 km volno 10 minut R, 10 km (5:40), 10 40 minut
posilovani | (4:40), MK/MCH 90 vtefin, 10 | terénu (5:20) minut V regeneracniho
minut V béhu (6:30)
22.8.2022 Volno, vybéh s vodici ¢i 10 km (5:20) | volno vybéh s vodici ¢i 9 km regenerace | Pllmaraton! 27.8.2022 20 minut
posilovani (5:20) velmi volné

D
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Hodné stésti a uZijte si to!

Janina :)




