Tyden

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

1(18.-24.1)

Nike trénink /
35 — 40 minut volny béh
65 - 75% TF max

Vytrvalostni prahovy
trénink
30 minut na 75% TF max

olné vyklusani 20
30 minut

2(25.-31.1)

Nike trénink /
Fartlek 35 minut stfidat 5 minut
rychle (80% TF max) a5
minut volné

\Volné vyklusani 20
minuf

Vytrvalostni aerobni béh
35 — 45 minut volné
vlastnim tempem nizZe do
75% TF max

3(L-7.2)

Nike trénink /
40 — 45 minut volny béh
65 - 75% TF max

3x2kmna80-85% TF
max

\Volné vyklusani 15 — 20
minuf]

4(8.-14.2.)

Nike trénink /
45 — 50 minut volny béh
vlastnim tempem
do 75% TF max

olné vyklusani 20
30 minut

Vytrvalostni aerobni béh
45 — 50 minut volné
vlastnim tempem nize do
75% TF max

5(15.-21.2.)

Nike trénink /
6 x 1 km na 80 - 85% TF max

olné

klusani 15 - 20|
minut

10 km souvisle vlastnim
tempem do 70% TF max

\Volné vyklusani 15 - 20
minut]

6(22.-28.2.)

Nike trénink / Vytrvalostni
aerobni béh
35 — 45 minut volné vlastnim
tempem do 70% TF max

Vytrvalostni aerobni béh
45 — 50 minut volné
vlastnim tempem do 70%
TF max

klusani 15 — 20
minuf]

\Volné

7(1.-7.2.)

Nike trénink / Vytrvalostni
aerobni béh
11 - 13 km vlastnim tempem
do 70 % TF max

olné vyklusani 15 - 20|
minuf

Fartlek 35 minut stfidat 5
minut rychle (80% TF
max ) a 5 minut volné

8(8.-14.2.)

Nike trénink / Vytrvalostni
aerobni béh
45 — 45 minut volné vlastnim
tempem do 70% TF max

\VoIné vyklusani 20|
minuf]

Vytrvalostni prahovy béh
35 — 40 minut na 70 - 75%
TF max

\Volné vyklusani 15 — 20
minuf]

9(15.-21.2.)

Nike trénink /
3 x 2 km na 80 - 85% TF max

olné

klusani 15 - 20|
minuf]

Vytrvalostni aerobni béh
45 — 50 minut volné
vlastnim tempem do 70%
TF max

10 (22.-28.2.)

Nike trénink / Vytrvalostni
aerobni béh
35 — 45 minut volné viastnim
tempem do 70% TF max

\Volné vyklusani 20 - 25|
minuf

15 Maraton




Plan pro BZce schopné whnout alespd 10 Km v kuse bez zastaveni, ikte
cHjf zvladnout ubhnout %2 maraton

TF = tepové frekvendeg ntiit sporttesterem, nebo pohmatem nasséip
¢i hrudniku )

TF max = teoreticka,xinaalni dosazitelna tepova frekvence

Vytrvalostni trénink TF max = 220 €k

Prahovy trénink Fartlek = Souvislgb se stidavou
intermitzatizeni

Regeneréni moti U intervejeh tréninki se délka odpnku

pohybuje v rozmezi 3:3% Bh:odpainek



