PRIPRAVA NA PRAZSKY P ULMARATON - VICE Z TVEHO B EHU

Tento tyden jsme v ramci Nike&beckych trénink odstartovali fipravu na bliZici se
pulmaraton!! V pibéhu nasledujicichdti tydna Vas - |-
piipravime na tento zavod. Kazdy, kdo se minimaly S8’ ™ &
tiikrat tchto tréninki zkastni, od nas ziska -
startovné a NikedZeckeé tréko!! Hlaste se naSemu
trenérovi!

Z tohoto divodu jsme se rozhodli i zintenzivnit nase
tréninky. Krong pravidelnych Gternich trénifikse na
vas budemesBit i ve étvrtek — ve stejnou dobu, na
stejném mist (v 18 hodin ve Stromovce na
Vystavisti u otgky tramvaje).
Co Véasceka na nejblizSim spaleém tréninku? V Utery 3rézna si otestujeme vralské

g Schopnosti. Po rozédti, az se vam rozproudi krev a
trochu se zadychéate, si spiié v tréninku vykthneme
i par ,kopai“. Pekné si tak posilite kotniky a diky tomu
zlepSite odraz.

Navic zde budete mit moznost vyzkouSet novy model
béZzecké obuvi pro toto jaro — Air Span+ 6 s revaliu
technologii Flywire. Ideélni botu prakce a bzkyn¢ s

mirnou pronaci, ki# hledaji vysSi oporu na viiti
strargé boty.

Kromé spol&nych Gternich &tvrtecnich trénink jsme pro Vas fipravili plan na kazdy z i
tydni a to prott razné drovre Vasi kondice.

Trénink pro:

- zaateiniky —¢as na plmaraton 2 hodiny
Cil: dokzhnout a pezit!!

- pokrailé —¢as na fillmaraton 1:45

Cil: uzit si to!!

- zavodniky —<€as na plmaraton 1:30

Cil: ¢as!!



Priprava na pilmaraton za 5 tydni — 1. tyden
23. unora — 1.iezna

Zacate¢nik — ¢as na pilmaraton 2 hodiny.
Cil: dobéhnout a prezit!

po
at
st
¢t
pa
o)

ne

volno

spolény trénink Stromovka

volno

30 min. volny souvisly & (cca 6:30/km)

volno

10 min. rozklusani, 5 min. stnek a kéZecka abeceda (na useku 30m, lifting,
skipping, gredkopavani, zakopavani, cval stranou), 3 x 100umiset/ana rovinka
max. na 90 % (na 100 metrech postupwySujete Usili az na 90%, mezi kazdou
rovinkou 30 vt&in chize), 10 min. vyklus

souvisly Bh 60 min. (6:30/km)

Pokro¢ily — ¢as na pilmaraton 1:45.

Cil: uzit si to!

po volno

at spoleny trénink Stromovka

st volno

¢t 35 min. volny souvisly & (cca 5:50/km)

pa volno

SO 10 min. rozklusani, 5 min. stnek a kéZecka abeceda (na useku 30m, lifting,
skipping, gredkopavani, zakopavani, cval stranou), 4 x 100umist/aré do 90 % (na
100 metrech postuprevySujete Usili az na 90%, mezi kazdou rovinkowt&gin
chaze) 10 min. vyklus

ne souvisly Bh 60 min. (5:50/km)

Zavodnik — ¢as na palmaraton 1:30.

Cil: ¢as!!

po volno

at spolény trénink Stromovka

st 35 min. volny souvislydh (cca 5:00/km)

¢t 45 min. volny souvisly &, v tom 2 x 3 km v zavodnim tempu na 10 km (cca
4min/km) s 3 min. meziklusem

pa volno

o] 10 min. rozkluséni, 5 min. stiek a ktZecka abeceda (na useku 30m, lifting,
skipping, gredkopavani, zakopavani, cval stranou), 6 x 100umistzaré do 90 % (na
100 metrech postuprevySujete Usili az na 90%, mezi kazdou rovinkowtgfin
chaze), 10 min. vyklus

ne souvisly Bh 60 min. (5:00/km)



Priprava na pilmaraton za 5. tydni — 2. tyden
2.3.-8.3.2009

Zacdatecnik — ¢as na pilmaraton 2 hodiny
Cil: dobéhnout a prezit!

po
at
st
¢t
pa
o)

ne

volno

spoleny trénink Stromovka

volno

35 min. volny souvisly & (cca 6:30/km)

volno

10 min. rozklusani, 10 min. stiek a kéZecka abeceda, 4 x 100 m stapare do 90
% (na 100 metrech postupnvysujete Usili na 90%, mezi kazdou rovinkoiazajete
30 vtdin chize), 10 min. vyklus

souvisly Bh 70 min.

Pokroc¢ily — ¢as na palmaraton 1:45

Cil: uzit si to!

po volno

at spol€ny trénink Stromovka

st volno

¢t 45 min. fartlek

pa volno

SO 10 min. rozklusani, 10 min. stiek a kZecka abeceda, 5 x 100 m stapare do 90

ne

% (na 100 metrech postupnvysujete usili na 90%, mezi kazdou rovinkoiagite
30 vtdin chize), 10 min. vyklus
souvisly Bh 75 min. (5:50 — 6:00/km)

Zavodnik —¢as na pilmaraton 1:30

Cil: Cas!

po volno

at spoleny trénink Stromovka

st 40 min. volny souvislydh (cca 5min/km)

¢t 55 min.volny souvisly &, v tom 3 x 3 km v tempu na 10 km (cca 4min/km)
s meziklusem 3 min.

pa volno

SO 10 min. rozklusani, 10 min. stiek a kEZecka abeceda, 8 x 100 m stapart do 90
% (na 100 metrech postuprvySujete Usili na 90%, mezi kazdou rovinkoiadite
30 vtein klus), 10 min. vyklus

ne souvisly Bh 75 min. (5min/km)



Priprava na 1/2Maraton — 3. tyden

Zacate¢nik — ¢as na pilmaraton 2 hodiny, cil: dobéhnout a pirezit

9. - 15. bezna

po volno

at spol€ny trénink Stromovka

st volno

¢t spole&ny trénink Stromovka

pa volno

SO Eh 10 min. rozklusani, 10 min. stiek a kEZecka abeceda, 5 x 100 m stapare do
90 % (mezi 30 vtgn chize), 10 min. vyklus

ne 90 min. souvislydh tempem 6:30/km (10 min. rozklus, pak uvedené teriezi 70

aZz 80 minutou zrychlit na tempdlmaratonu (5:40/km). Poslednich 10 min. vyklus.
Behem tréninku si vyzkouSejte &rstveni (gel, iontovy napoj), ktery mate v planu
mit na zavod.

Pokro¢ily — ¢éas na pilmaraton 1:45, cil: uZzit si to

9. - 15. bezna

po volno

at spoleny trénink Stromovka

st volno

¢t spole&ny trénink Stromovka

pa volno

SO Eh 10 min. rozklusani, 10 min. stiek a kEZecka abeceda, 6 x 100 m stapare do

ne

90 % (mezi 30 vtgn chize), 10 min. vyklus

90 min. souvislydh tempem 6min/km (10 min. rozklus, pak uvedené tenvfezi 70
aZz 80 minutou zrychlit na tempdlmaratonu (4:58/km). Poslednich 10 min. vyklus.
Béhem tréninku si vyzkousSejte &drstveni (gel, iontovy napoj), ktery mate v planu
mit na zavod.

Zavodnik —¢as na palmaraton 1:30, cil: honit ¢as

po
at
st
¢t
pa
SO

ne

volno

spolé&ny trénink Stromovka

40 min. volny souvislydh (cca 5min/km)

spole&ny trénink Stromovka

volno

Eh 10 min. rozkluséani, 10 min. stiek a EZecka abeceda, 10 x 100 m stoyart
do 90 % (mezi 30 vie klus), 10 min. vyklus

90 min. souvislyd tempem 5 min/km (10 min. rozklus, pak uvedenéenvezi
70 aZ 80 minutou zrychlit na tempalmaratonu (4:15/km). Poslednich 10 min.
vyKlus.

Béhem tréninku si vyzkousSejte &drstveni (gel, iontovy napoj), ktery mate v planu
mit na zavod.



Trénink na 1/2Maraton — 4. tyden (16. — 22. ¥ezna)

Zacatecnik — ¢as na pilmaraton 2 hodiny, cil: dobéhnout a pirezit

po
at
st
¢t
pa
o)

ne

volno

beh — spolény trénink Stromovka

volno

béh — spolény trénink Stromovka

volno

10 min. rozklusani, 10 min. stiek a kiZecka abeceda, 4 x 100 m stapare do 90
% (mezi 30 vtén chize), 10 min. vyklus

kEh souvisly kh 60 min. (6:30/km)

Pokro¢ily — ¢éas na pilmaraton 1:45, cil: uZzit si to

po
at
st
¢t
pa
SO

ne

volno

beh — spolény trénink Stromovka

volno

béh — spolény trénink Stromovka

volno

15 min. rozklusani, 10 min. stiek a kEZecka abeceda, 4 x 100 m stapare do 90
% (mezi 30 vtén chiaze), 10 min. vyklus

kEh souvisly h 70 min. (5:50/km)

Zavodnik —¢as na pilmaraton 1:30, cil: honit ¢as

po
at
st
¢t
pa
o)

ne

volno

beh — spolény trénink Stromovka

volno nebo 30 min. volny souvislgtb(cca 5min/km)

béh — spolény trénink Stromovka

volno

15 min. rozklusani, 10 min. stiek a kiZecka abeceda, 6 x 100 m stapare do 90
% (mezi 30 vtén klus), 10 min. vyklus

Eh souvisly h 70 min. (5min/km)



Zacate¢nik — ¢as na pilmaraton 2 hodiny, cil: dobéhnout a pirezit
23. — 29. bezna — zavodni tyden

po
at
st
¢t
pa

SO
ne

volno

beh — spolény trénink Stromovka

volno/30 min. ctize

volno

Eh — 15 min. rozklus, 4 x 100 m svizfcca 5 min/km, mezi 30 Jt@ chize), 10 min.
vyklus

% Maraton

podle stavu a chuti: prochazka, kratké volnéusdni (15 — 20 minut) nebo vyplavani
a vitivka (ne sauna)

Pokro¢ily — ¢éas na pilmaraton 1:45, cil: uZzit si to
23. — 29. bezna — zavodni tyden

po
at
st
¢t
pa

SO
ne

volno

beh — spolény trénink Stromovka

volno/30 min. clize

volno

Eh — 15 min. rozklus, 4 x 100 m sviZ(cca 4:20/km, mezi 30 velmi volny vyklus),
10 min. vyklus

% Maraton

podle stavu a chuti: prochazka, kratké volnéusdni (15 — 20 minut) nebo vyplavani
a vifivka (ne sauna)

Zavodnik —¢as na palmaraton 1:30, cil: honit ¢as
23. — 29. bezna — zavodni tyden

po
at
st
¢t
pa

SO
ne

volno

beh — spolény trénink Stromovka

volno/30 min. clize

volno

Eh — 15 min. rozklus, 4 x 100 m sviZ(cca 3:50/km, mezi 30 velmi volny vyklus),
10 min. vyklus

% Maraton

podle stavu a chuti: prochazka, kratké volnéusdni (15 — 20 minut) nebo vyplavani
a vifivka (ne sauna)



