RYCHLA
PULKA

Tréninkovy plan pod 2 hodiny

TYDEN Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek
10 minut R, ABC, 10 minut R, ABC,
8X 2 minuty, VOLNO, 20 minut rychlejsi
odpocinek 30 minut volné . tempo (udrzitelng, VOLNO
1 minuta, STRECINK udychatelng),
10 minut V 10 minut V
[
10 minutR, ABC, 10 minut R, ABC,
5x 4 minuty, VOLNO, S VOLNO,
odpocinek 40 minut volné - dooginek ! VOLNO 55 minut volné .
1 minuta STRECINK odpocinek S minut, JINY SPORT
10 minut\1/ 1O
[ [ [
10 minut R, ABC,
6Xx 200 metrd do - 10 minut R, ABC, VOLNG
m|rnevh'o syahLg 45 minut volné i 2Xv.15 m|nut., VOLNO 60 minut volné '
odpocinek 200 STRECINK odpocinek 5 minut, JINY SPORT
metrd zpét, 10 minutV
10minutV @ o o ®
10 minut R, ABC, béhs rozvrzenim
VOLNO, JllE Lo it VOLNO,
50 minut volné . 4 ?’ 2r(])’mr|]nut behu, VOLNO 70 minut volné , ’
STRECINK ruhych 20 minut JINY SPORT
lehce sviznéji,
. 10 minutV . .
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Tréninkovy plan pod 2 hodiny

TYDEN Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek
QAT =, 10 minut R, ABC,
8x 30 vterin, VOLNO, ox 15 minut
odpocinek 45 minut volné . do6eingy ] VOLNO
30 vtefin, STRECINK (0} pOClne. 5 minut,
; 10 minut V
10 minutV
o o
10 minut R, ABC,
8x 200 metrl do VoG 10 minut R, ABC, voLNG
mwneho S, 55 minut volné y 2x“18 mmutl, VOLNO 80 minutvolné i
odpocinek 200 STREGINK odpocinek 5 minut, JINY SPORT
metru zpét, 10 minut V
10 minutV ) ) ) )
10 minut R, ABC,
pyramida: 10 minut R, ABC,
400 m - 600 m - 800 VOLNO, 2% 20 minut VOLNO,
m - 1000 m - 1200 m - 60 minut volné . - N VOLNO 90 minut volné ;
1000 m - 800 M - 600 M STRECINK odpocinek 5 minut, JINY SPORT
- 400 m, MCH 90 vtefin, 10 minutV
1ominutvV @ ® ® ®
10 minut R, ABC, béh s rozvrzenim
8x 200 metr(i do O tempa - 10 minut vons
60 minut volné . \ g’ zs,mrl]nut behu, VOLNO 100 minut volné ) '
STRECINK ruhych 25 minut JINY SPORT

lehce sviznéji,
10 minut V o
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TYDEN

10 minut R, 6x 100
metrd rovinky, 100 Z3a

10 minut R, ABC,
10x 30 vtefin,
odpoginek 50 minut volné CVICENI VOLNO e
o, metru vyklus, testova
30 vterin, .
: 10 minutV
10 minutV
® o o
10 minutR, ABC, 10 minut R, ABC, T — .
8x 3,5 minuty, VOLNO, 3x 15 minut VOLNO,
odpocinek 60 minut volné - dooginek 4 VOLNO 110 minut volné .
1 minuta STRECINK QEZREITIEL S T, JINY SPORT
10 minut\1/ e
o o o o
10 minut R, ABC, béh s rozvrzenim
10x 200 metrli do . tempa - 10 minut VOLNG
m|rnevho syahg 70 minut volné . § R, 30’m|nut bghu, VOLNO 120 minut volné ; '
odpompek 200 STRECINK druhych 30 minut JINY SPORT
metru zpét, lehce sviznéji,
10 minutV o o 10 minut vV o ®
10 minut R, ABC, 2x
10 minut R, ABC, 15 minut, odpocinek
10x90 vtefin, VOLNO, 5 minut, 10 minut V VOLNO,
i . 50minutvolng - VOLNO 75 minut volné j
30 " STRECINK nebo JINY SPORT
VYBEH S VODICI
o o
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TYDEN Pondéli Utery Stieda

ZAVODNI
TYDEN VOLNO, VYBEH VOLNO, VYBEH

_ . Ui . VOLNO PULMARATON
1. VARIANTA POSILOVANI S VODICI STRECINK S VODICI
vybéh s vodiCi
o o
Z¢Y"/gl‘:'JNN ’ VOLNO losTé%uitﬁrﬁBC’ 10 minutR, 6x \:_
. odpoginek 30 minut volné VOLNO 1%%mett“{ rOIVILT kY, pULMARATON 2|° m'”‘l‘t
2. VARIANTA POSILOVANI 30 vtefin, 1 ”ge = VtyV 45 AL b
bez vodi&d 10 minut V 10 minu
o o o [
rozklus Pondéli je vénovano predevsim intervallim a béhlm vysoké intenzity, presto je béhejte s rozumem a rozlozenim sil
na vSechny useky. Ne do zdechnuti!
bézecka abeceda
V utery jsou béhy volné, na pohodu. Mé&li byste byt schopni si pfi nich povidat. Klidné i sami se sebou, mate idealni
vyklus prilezitost si popovidat s nékym stejné inteligentnim.
meziklus, mezichiize Ctvrtky jsou zamé&reny tempoveé. Patfi jim sice zelena zéna (zény srde¢niho tepu), pfesto vnimeijte spis své télo,

aby tyto béhy byly pfedevSim udychatelné a udrzitelné. Moc si pfi nich nepokecate. Idealni na monolog nékoho,

(nikoliv stani a kochani se pudou pod nohama kdo vedle vas vyklusava.©

s hlavou svésenou, prosteé porad v pohybu ©))

Y splnéno Soboty jsou klasi?ké longruny. Vime? Sice 2édr]y velky spéch, ale ulejvarna taky ne! Prosté na pohodu (neplati pro
plan na rychlou pulku, tam ta pohoda v druhé pulce prejde).

\/ prubéhu trénovani nezapominejte valcovat, protahovat, délat ta neoblibena kompenzacni cviceni a vénovat se

i jinym aktivitam. Duraz vzdy kladu pfedevSim na regeneraci, bez ni prosté neni progres. Kvalitni spanek, dobré
jidlo, prochazky, odpocinek, gaucink a psychicka pohoda je zaklad uspéchul

Tréninkovy plan pripravila Jana Jelin
trenérka kondicni

pliskova.j@gmail.coi



