Tréninkovy plan na ptlmaraton pod 2:05 Hanka Sirova - 3 tréninkové jednotky v tydnu
Uvod

MuzZes si vybrat, jak bude tvoje pfiprava probihat.

Bud":

- podle Gsil{

- podle tepové frekvence

- nebo podle tempa

Z obecného pohledu jsou to hlavni "zény" tréninku, takZe je jednoduché prejit z Gsili na tepovou frekvenci a na
tempo, pokud chces.

Trénink uvedeny niZe je zaloZeny na cilovém case pulmaratonu 2:04:59.
Zbéna tepové frekvence v tomto programu, pro ty, ktefi radi sleduji tepovou frekvenci, je zaloZzena na maximalni
tepové frekvenci 177 (Hanky). Pokud je ta vase nizsi nebo vyssi, upravte si tepovou frekvenci specifikovanou pro

kazdy trénink.

Tepové frekvence v jednotlivych zénach jsou jiz prepocitané pro Hanku:

KdyZ chcete bézet pouze podle "Usil

Usili 1: Velmi, velmi lehce. Kdyz skoncite, méli byste popadat dech a citit se dobre po zbytek dne.
Méli byste byt schopni dychat nosem. Vibec nezrychlujte tempo! (do 70% max. tep. frekvence)

Usili 2: PFi tomto tempu se porad citite komfortné a mazete mluvit a diskutovat hlasité v celych vétach.
Kontrolujte to pFiblizné kaZzdou 10. minutu, abyste se ujistili. Ale uz se potite ve srovnani s Usilim 1.
(70-80% max. tep. frekvence)

Usili 3: M(iZete hlasité mluvit, ale musite " trochu zadrZovat dech" pfi kazdém 4-5. slovu. Akorat na hrané.
Toto tempo je vasim tempem pllmaratonu. (80 - 87,5% max. tep. frekvence)

Usili 4: Uz 74dné pohodové mluveni. Diirazné tempo. Toto je vase tempo pro 10km. (87 - 90% max. tep. frekvence)

Usili 5: Velmi obtizné, bez nutnosti cokoliv fici. (90 - 95% max. tep. frekvence)

Rychle o zkratkach

() = oddéleni ¢asti tréninku, pokud maji dvé rozdilné "€asti" s rliznou regeneraci
+ = navic k tomuto (obvykle tehdy, kdyz mate k tréninku pridanou ¢ast)

TF = tepova frekvence

Hod = jednotky

M = metry. Jedno kolo béZzecké drahy je 400 metr(i = 1/4 mile.

Min = minuty



Tempo = rychlost nebo jak rychle bézite
Reg = doba odpocinku nebo "regenerace"mezi jednotlivymi Useky opakovaného béhu.

Priklad: "5 x 7 min. 2 min reg po kaZdych 7 min"
To znamenad, Ze ztistanete v klidu nebo bézZite velmi pomalu (zdlezZi na vds) 2 minuty po kazdych 7 minutdch béhu.

Béh - reg = fakticky bézite v dobé, kdy mate regenerovat, coZ znamena bez prestavky.

Sec = sekundy

Roz = rozklusani pred naro¢nym tréninkem 5-10 min. Do tohoto rozklusani mtzete ke konci zaradit i 3 - 5 postupné
zrychlujicich rovinek o vzdalenosti 40 - 100 metrG (postupné zrychlujete z Usili 1 az do Usili 4, b&zite pomalu mezi
jednotlivymi rovinkami). PFi téchto rovinkach netlacte na pedal, snazte se pouze télo pfipravit na rychlé Gseky v hlavni
Casti tréninku.

Vyk = vyklus 5-10 min.

Draha = znamena3, Ze jste na béZecké draze.

X = "krat", to znamena kolikrat (pocet opakovani) byste méli udélat kazdy Gsek.

Priklad: "5 x 7 min" znamend, Ze béZite 7 minut a to opakujete 5 krdt s regeneraci kaZdych 7 minut po dobu celkem 35
minut béhu.

Technika béhu: technika béhu, na kterou se tento tréninkovy plan odvolava je technika béhu Chi Running. V knize Chi
Running jsou popsany jednotlivé prvky techniky do detail(l. Tréninkovy plan predpoklada, Ze bézec je obeznamen se
zakladnimi prvky této bézecké techniky. Pokud ne, tak nevahejte navstivit néktery z kurz(, ktery vede certifikovany
instruktor Chi Runningu www.behbezusili.cz

Kadence: pocet krok(i za minutu (idealni kadence mezi 170-180 kroky/min)

Naklon: pomysina osa, kterd vede od kotnik(, pres kycelni kloub az po ramenni kloub se naklani ve sméru béhu
(naklon je v kotnicich a ne v pase). Cim vice se naklonite, tim vice na vas bude pUsobit gravitace a tim rychleji
pobéZite (néco jako jizda na Segwayi). Velikost ndklonu je podle rychlosti jakou chcete bézet ,okno vybalancovani*
(ndklon nesmi byt ani prilis velky ani prilis maly, ale tmérny dané rychlosti, kterou bézite).

Otazky a odpovédi

1. Otazka: ,Tréninkové dny uvedené v tréninkovém planu, zvlasté pak ty s narocnymi béhy, nejdou dohromady s mym
dennim harmonogramem. Co s tim?*


http://www.behbezusili.cz/

Odpovéd: Jednotlivé tréninky mizZete v rdmci tydne prostridat tak, jak se to hodi vam.

Je dano poctem trénink(, které byste méli béhem jednoho tydne odbéhat. V ramci tohoto tydenniho tréninku je vsak
na vas, jak si jednotlivé tréninkové dny rozloZite, prostfidate a naplanujete. Jen jedno upozornéni: nikdy si nedavejte
narocné tréninky dva dny po sobé. Vidycky se zamérfujte na to, aby se ve vasem planu stfidaly naro¢né a lehké
(odpocinkové) dny.

Proc?

Dva po sobé jdouci naro¢né tréninky zvysuji riziko zranéni.

2. Otazka: ,BliZi se mi zavod. Jak ho mazu zakomponovat do tréninkového planu?“

Odpovéd: Zruste nejintenzivnéjsi trénink v daném tydnu.

Kdykoliv v rdmci pfipravy na % maraton/maraton dostanete chut si zabéhnout zavod, staci pfidat zadvod do vaseho
tydenniho tréninkového planu a zrusit nejintenzivnéjsi trénink v daném tydnu. Pokud mate v tom tydnu naplanovany
trénink ,na draze", bézte misto toho vas zavod.

3. Otazka: ,Na par tydnl jsem onemocnéla/ztratila motivaci a vynechala jsem 2 tydny tréninku. ¥ marathon a
maraton se blizi, co mam délat?

Odpovéd: Dejte si dva lehéi tréninky (vyklus) pred tim, nez se vratite ke svému ptvodnimu planu.

MuzZete udélat nasledujici: dejte si dva leh¢i béhy po 30 a 45 minutach v tomto poradi ve dva r(izné dny a zakoncete
je béhem na 100m x 5-10 opakovani (uvolnéné, ne rychle).

Po téchto dvou jednodussich trénincich se muZete vratit k vaSemu plvodnimu tréninkovému planu. Nemusite se
snazit nahradit si ty dva tydny, které jste zameskali.

Je dulezité, abyste si doprali dva volnéjsi tréninky pred tim, nez se po pauze vratite k narocnému béhani. Volnéjsi
tréninky znovu aktivuji svaly a pomQzou predejit zranéni nebo podobnym problém(im zplisobenym pfi restartu. Je
také lepsi zmeskané tydny ignorovat, nez se snafzit je dohnat.

4. Otazka: ,Myslim, Ze tréninkovy plan je pfilis nebo malo naroc¢ny. Co mam délat?*

Odpovéd: Je-li tréninkovy plan pfili§ narocny, tak si odeberte jeden tézky trénink v tydnu. Je-li naopak lehky a jste
schopna si pridat, tak si pridejte v tréninkovém planu mnozstvi opakovani interval(l nebo si miZete o néco prodlouzit
dlouhé pomalé béhy. Kratké pomalé béhy nechte kratké, tak jak jsou.

TYDEN 1

Trénink 1

‘ Informace o tréninku | Informace o rychlosti




10 x 45 sec, 15 sec regenerace po kazdych 45 sec. Usili 4

Roz + Vyk 5-10min
Toto je specificky ndrocny trénink. Chce to béZet postupné. Buduje se rychlost, ale regenerace pouhych 15 sekund
mezi kaZzdymi 45 sec odplavuje laktdt v nohou. V tomto tréninku budete pracovat velmi intenzivné!

Technika béhu: pfi rychlych Gsecich si davejte pozor, abyste neotevirali krok dopredu (coz by vas brzdilo, stalo vic sil a

nemluvé o moznosti zranéni).

Trénink 2

Informace o tréninku

20 x 20 sec. 20 sec reg po kazdych 20 sec.

Toto je typ prdce s opakovdnim. K ¢emu je dobrd? PouZivd se siroké spektrum svalovych vidken, kdyzZ se ve stejnou
dobu (protoze jsou reg krdtké) udrZuje systém v aerobni/nizko anaerobni fdzi.

Trénink 3

Informace o tréninku

30 min lehkého béhu.

Pridejte tento lehky béhy mezi ndroc¢né tréninky (nechcete po sobé jdouci tézké tréninkové jednotky). Netlacte na
tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkové dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci (170-180 krok(/min). Pfi pomalych bézich mate
spoustu ¢asu na kontrolu spravného drZeni téla, uvolnénost, ndklon a kadenci.

TYDEN 2
Trénink 1
Informace o tréninku Informace o rychlosti
12 x 45 sec, 15 sec regenerace po kazdych 45 sec. Usili 4
Roz + Vyk 5-10min

Toto je specificky ndrocny trénink. Chce to béZet postupné. Buduje se rychlost, ale regenerace pouhych 15 sekund
mezi kaZzdymi 45 sec odplavuje laktdt v nohou. V tomto tréninku budete pracovat velmi intenzivné!

Technika béhu: pfi rychlych Gsecich si davejte pozor, abyste neotevirali krok dopredu (coz by vas brzdilo, stalo vic sil a
nemluvé o moznosti zranéni).

Trénink 2

Informace o tréninku

22 x 20 sec. 20 sec reg po kazdych 20 sec.

Toto je typ prdce s opakovdnim. K éemu je dobrd? PouZivd se siroké spektrum svalovych vidken, kdyzZ se ve stejnou
dobu (protoZe jsou reg krdtké) udrzuje systém v aerobni/nizko anaerobni fazi.

Trénink 3

Informace o tréninku

35 min lehkého béhu.

Pridejte tento lehky béh mezi ndrocné tréninky (nechcete 2 po sobé ndrocné tréninky).
Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také kadenci (170-180 krok(i/min). Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na
kontrolu spravného drzeni téla, uvolnénost, ndklon a kadenci. Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

TYDEN 3

Trénink 1

| Informace o tréninku




| 5x (60 sec + 45 sec + 30 sec + 15 sec) 15 sec reg po kazdé ¢asti béhem tréninku

Podobné "normdlnimu" typu tréninku 45/15 s, ale délka béhu se stridd. Méjte "pod kontrolou" celou cestu i cil -
postupné a prirozené bézte kazdé opakovdni rychleji.

Technika béhu: Snazte se bézet od zacatku az do konce interval(l co nejuvolnénéji. Nechte naklon, aby vam urcoval
rychlost. Zkontrolujte si také kadenci - pokud mate kadenci vyssi nez u pomalych béh(, znamena to, Ze zapojujete
vyraznéji svaly dolnich koncéetin misto toho, abyste se snaZili byt co nejvice uvolnéni a vyuZili ndklon ke zrychleni.

Trénink 2

Informace o tréninku

20 x 1 min. 30 sec reg po kazdé 1 min.

Tento trénink vds uci se dostat do rychlejsiho tempa pri vyssi rychlosti béhu.
Technika béhu: zamérte se na dynamickou uvolnénost (spravné nastaveni a drzeni téla, ale uvolnéné).

Trénink 3

Informace o tréninku

50 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - setfete se pro ndrocné tréninkoveé dny!
Technika béhu: zazijte si ,,okno vybalancovani“ spravny naklon, ktery neni ani maly, ale také ani prilis velky - pozor,
abyste se nelamali v pase. Nezapominejte na lehké podsazeni panve a lokty blizko téla.

TYDEN 4

Trénink 1

Informace o tréninku

6 x (60 sec + 45 sec + 30 sec + 15 sec) 15 sec reg po kazdé ¢asti béhem tréninku

Podobné "normdlnimu" typu tréninku 45/15 s, ale délka béhu se stfidd. Méjte "pod kontrolou" celou cestu i cil -
postupné a prirozené bézte kazdé opakovdni rychleji.

Technika béhu: Snazte se bézet od zacatku az do konce interval(l co nejuvolnénéji. Nechte naklon, aby vam urcoval
rychlost. Zkontrolujte si také kadenci - pokud mate kadenci vyssi nez u pomalych béhu, znamena to, Ze zapojujete
vyraznéji svaly dolnich koncetin misto toho, abyste se snaZili byt co nejvice uvolnéni a vyuzili ndklon ke zrychleni.

Trénink 2

Informace o tréninku

18 x 1 min. 30 sec reg po kazdé 1 min.

Tento trénink vds uci se dostat do rychlejsiho tempa pfi vyssi rychlosti béhu.
Technika béhu: zamérte se na dynamickou uvolnénost (spravné nastaveni a drzeni téla, ale uvolnéné). Snazte se
drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

Trénink 3

Informace o tréninku

50 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - setrete se pro ndrocné tréninkove dny!



Technika béhu: zazijte si ,okno vybalancovani“ spravny naklon, ktery neni ani maly, ale také ani pfilis velky - pozor,
abyste se nelamali v pase. Nezapominejte na podsazeni panve a ruce drzte u téla.

TYDEN 5

Trénink 1

Informace o tréninku

10 min béhu. Potom 2 min regenerace. Koncite 7 x (20 sec béh, 20 sec pauza)

Prvni édst kolem tzv. "anaerobniho prahu". Druhd ¢dst vam da urcitou "rychlostni vytrvalost".
Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyraznéj$i odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla.

Trénink 2

Informace o tréninku

15 min + 2 min reg + draha/tvrdy povrch: 10 x 1 min. 1 min reg po kazdé 1 min.

Lehky smiSeny trénink pro drivéjsi budovdni rychlostni vytrvalosti.

Trénink 3

Informace o tréninku

55 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkové dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci (170-180 krokd/min). PFi pomalych bézich mate
spoustu ¢asu na kontrolu spravného drzeni téla, uvolnénost, naklon, pohyb pazi a kadenci. Snazte se drzet hlavnich
zasad Chi Runningu.

TYDEN 6

Trénink 1

Informace o tréninku

10 min béhu. Potom 2 min regenerace. Koncite 10 x (20 sec béh, 20 sec pauza)

Prvni &dst kolem tzv. "anaerobniho prahu". Druhd ¢dst vam da urcitou "rychlostni vytrvalost".
Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyraznéj$i odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla.

Trénink 2

Informace o tréninku

20 min + 2 min reg + draha/tvrdy povrch: 10 x 1 min. 1 min reg po kazdé 1 min.

Lehky smiSeny trénink pro drivéjsi budovdni rychlostni vytrvalosti.

Trénink 3

Informace o tréninku

55 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - setfete se pro ndrocné tréninkové dny!



Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci (170-180 krok(/min). Pfi pomalych bézich mate
spoustu ¢asu na kontrolu spravného drzeni téla, uvolnénost, naklon, pohyb paZi a kadenci.

Zacatek faze 5k/10k v ramci tohoto tréninkového planu na % maraton

TYDEN 7

Trénink 1

Informace o tréninku

Draha: 3 x 800m + 400m béh-reg
Jak je uvedeno napravo.

Zdmérem je propldchnout systém za 400m v mezidobi, ale pordd udrzujte béh. Je to tvrdy trénink, ale perfektni
pripravnd prdce. MuZete ji délat s tepovou frekvencr, jak je uvedeno, pokud nemdte drahu. "400m" by mohlo byt
mimo drdhu kolem 2:40 min p¥i Usili 3, "800m" 4:30 min pri Usilr 4.

Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyraznéj$i odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Mé&jte stejnou kadenci u Usili 3 a Usili 4.

Trénink 2

Informace o tréninku

10 x 3 min. 1 min reg po kazdych 3 min.

Trénink s docela dlouhou vydrZi. Striddni tempa pomdhad vasr celkové kondici a je mnohem efektivnéjsi nez "prosté
bézet" v neménném tempu.

Technika béhu: pfi rychlych Gsecich si davejte pozor, abyste neotevirali krok dopredu (coZ by vas brzdilo a stalo vic sil).
Zkontrolujte si také kadenci - pokud mate kadenci vyssi nez u pomalych béh(, znamena to, Ze zapojujete vyraznéji
svaly dolnich koncetin misto toho, abyste se snafZili byt co nejvice uvolnéni a vyuzili ndklon ke zrychleni.

Trénink 3

Informace o tréninku

45 min lehkého béhu

Pridejte tyto lehké béhy mezi ndrocné tréninky (nechcete po sobé jdoucr tézké tréninkové jednotky). Netlacte na
tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkové dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu spravného drzeni téla,
uvolnénost, naklon, pohyb pazi a kadenci. Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

TYDEN 8

Trénink 1



Informace o tréninku

Draha: 4 x 1km + 400m béh-reg
Jak je uvedeno napravo.

Zdmérem je propldchnout systém za 400m v mezidobi, ale pordd udrzujte béh. Je to tvrdy trénink, ale perfektni
pripravnd prdce. MuZete ji délat s tepovou frekvencr, jak je uvedeno, pokud nemdte drahu. "400m" by mohlo byt
mimo drdhu kolem 2:40 min pri Usili' 3, "1km" 5:20 min pri Usili 4.

Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyrazn&jsi odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Mé&jte stejnou kadenci u Usili 3 a Usili 4.

Trénink 2

Informace o tréninku

18 x 2 min. 1 min reg po kazdych 2 min.

Trénink s docela dlouhou vydrzi. Stfiddni tempa pomdhad vasi celkové kondici a je mnohem efektivnéjsi nez "prosté
bézet" v neménném tempu.

Technika béhu: pfi rychlych Gsecich si davejte pozor, abyste neotevirali krok dopfedu (cozZ by vas brzdilo a stalo vic sil).
Zkontrolujte si také kadenci - pokud mate kadenci vyssi nez u pomalych béh(, znamena to, Ze zapojujete vyraznéji
svaly dolnich koncetin misto toho, abyste se snaZili byt co nejvice uvolnéni a vyuzili ndklon ke zrychleni.

Trénink 3

Informace o tréninku

50 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkové dny!
Technika béhu: hlidejte si uvolnénost. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu spravného drzeni téla,
uvolnénost, naklon, pohyb pazi a kadenci.

TYDEN 9

Trénink 1

Informace o tréninku

Draha: 4 x 1200m neprerusovany (znamena, Ze fakticky bézite 4800 m)

je zména tempa - ddvd vdm proplachovaci efekt v "pomalejsich" fdzich. Zddny odpocinek v mezidobi - jen béh.
Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyraznéj$i odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Méjte stejnou kadenci u Usili 3 a Usili 4.

Trénink 2

Informace o tréninku

6 x 4 min. 1 min reg po kazdych 4 min.

Striddni intenzivniho béhu a "zrychlovaného" kazdé 4 minuty je perfektni zplisob pro "zvySovdni vykonnosti'v této
Casti tréninku. Toto je tréninkovd lekce podle Kenand. Zkuste "vyraznou zménu tempa, kdyZ jdete do vyssi tepové
frekvence/Usili.

Technika béhu: drzte si po celou dobu tréninku uvolnénost, spravny naklon “okno vybalancovani“ a spravnou kadenci
(170-180 krokl za minutu).



Trénink 3

Informace o tréninku

60 min lehkého béhu.

Netlacte na tempo - setrete se pro ndrocné tréninkové dny!
Technika béhu: hlidejte si uvolnénost. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu spravného drzeni téla,
uvolnénost, naklon, pohyb pazi a kadenci. Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

TYDEN 10

Trénink 1

Informace o tréninku

Draha: 6 x 1km neprerusovany (znamena, ze fakticky bézite 6000 m)

je zména tempa - ddvd vdm proplachovaci efekt v "pomalejsich" fdzich. Zddny odpocinek v mezidobi - jen béh.
Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyrazné&jsi odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Mé&jte stejnou kadenci u Usili 3 a Usili 4.

Trénink 2

Informace o tréninku

6 x 4 min. 1 min reg po kazdych 4 min.

Striddni intenzivniho béhu a "zrychlovaného" kazdych 5 minut je perfektni zptisob pro "zvysovani vykonnosti'v této
Casti tréninku. Toto je tréninkovd lekce podle Kenant. Zkuste "vyraznou zménu tempa, kdyZ jdete do vyssi tepové
frekvence/Usilr.

Technika béhu: drzte si po celou dobu tréninku uvolnénost, spravny naklon “okno vybalancovani“ a spravnou kadenci
(170-180 kroki za minutu).

Trénink 3

Informace o tréninku

2:00 hod "béh/chlze". Stridat béh/chdzi (kolem 75/25).

Hlavnim cilem tohoto tréninku je ziskat _délku - jste v nepretrzitém pohybu a striddte béh a chuizi. Béh asi 12 minut,
chiize 3, béh 12 min, chlize 3 min atd. DileZité je béZet kolem 75% casu a jit 25%! Pamatujte si, Ze se musite dobre
obléci, abyste béhem chtize neprochladli.

Technika béhu: pfi chlizi si udrzte spravné drzeni téla (podsazend panev, nehrbte se v zddech, hlavu tlacte lehce vzad,
ramena uvolnénd), méjte kratsi krok a lehky naklon. Pri béhu si kontrolujte stejné prvky drZzeni téla, ale méjte o
trochu vétsi naklon nez pfi chizi. Nezapominejte na kadenci pfi béhu (170-180 krokd za min).
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Trénink 1

Informace o tréninku

Draha: 6 x 1200m neprerusovany (znamena, Ze fakticky bézite 7200 m)

vvvvvv

je zména tempa - ddvd vdm proplachovaci efekt v "pomalejsich" fdzich. Zddny odpocinek v mezidobi - jen béh.



Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyrazné&jsi odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Mé&jte stejnou kadenci u Usili 3 a Usili 4.

Trénink 2

Informace o tréninku | Informace o béhu

10 x 3 min. 1 min | Ménite Usili 3 a Usili 4.
reg po kazdych 3 | (kazdé 3 minzména)
min. Roz + Vyk 5-10min

Striddni tempa pro ziskdni zmén svalového rytmu % maratonu.
Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyraznéj$i odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Udrzte si stejnou kadenci v obou ¢astech tréninku (170-180 krokd/min).

Trénink 3

Informace o tréninku

90 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - setrete se pro ndrocné tréninkove dny!
Technika béhu: pfi Usili 1 byste méli byt schopni dychat pouze nosem. Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

Zacatek % maratonové faze v ramci tohoto planu
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Trénink 1

Informace o tréninku

15 min + 2 min reg + (12 x 45 sec. 15 sec reg po kazdych 45 sec.)

Prvni &dst kolem tzv. "anaerobniho prahu". Druhd ¢dst vam da urcitou "rychlostni vytrvalost".
Technika b&hu: snaZte se o uvolnénost a udrzet si spravné drzeni téla a naklony pri Usili 3 a 4.

Trénink 2

Informace o tréninku | Informace o béhu

12 x 3 min. 2 min | Ménite Usili 3 a Usili 4.
reg po kazdych 3 | (kazdé 3 minzména)
min. Roz + Vyk 5-10min

Striddni tempa pro ziskdni zmén svalového rytmu % maratonu.
Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 3 na 4 byste neméli citit vyraznéj$i odraz
z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Udrzte si stejnou kadenci v obou ¢astech tréninku (170-180 krokd/min).

Trénink 3

Informace o tréninku

2:00 hod "béh/chize". Stridate béh/chizi (kolem 80/20)

Hlavnim cilem tohoto tréninku je ziskat délku (objem) - jste v nepretrZzitém pohybu a striddate béh a chizi. Béh asi 20

minut, chlize 4, béh 10 min, chtize 2 min atd. DllezZité je béZet kolem 80% casu a jit 20%! Pamatujte si, Ze se musite
dobre obléci, abyste behem chtize neprochladli.

Technika béhu: pfi chlizi si udrzte spravné drzeni téla (podsazena panev, nehrbte se v zddech, hlavu tlacte lehce vzad,
ramena uvolnénd), méjte kratsi krok a lehky naklon. Pfi béhu si kontrolujte stejné prvky drZeni téla, ale méjte o
trochu vétsi ndklon nez pfi chlzi. Nezapominejte na kadenci pfi béhu (170-180 krokd za min).
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Trénink 1

Informace o tréninku

25 min + 2 min reg + (10 x 20 sec. 20 sec reg po kazdych 20 sec.)

Prvni &dst kolem tzv. "anaerobniho prahu". Druhd ¢dst vam da urcitou "rychlostni vytrvalost".
Technika b&hu: snaZte se o uvolnénost a udrzet si spravné drzeni téla a naklony pri Usili 3 a 4.

Trénink 2

Informace o tréninku

4 x 15 min. BéZite v kuse 60 min

Striddni tempa; Zkuste vyraznou zménu tempa béhem kazZdych 15 minut.
Technika béhu: nechte naklon uréovat vasi rychlost p¥i zméné rychlosti mezi Usilim 1 a Usilim 3-4

Trénink 3

Informace o tréninku

60 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - setrete se pro ndrocné tréninkové dny!
Technika béhu: pfi Usili 1 byste méli byt schopny dychat pouze nosem. Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.
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Trénink 1

Informace o tréninku

30 min + 2 min reg + (10 x 20 sec. 30 sec reg po kazdych 30 sec.)

Prvni ¢dst kolem tzv. "anaerobniho prahu". Druhd ¢ast vdm da urcitou "rychlostni vytrvalost".

Technika béhu: uvolnéné obé ¢asti tréninku. Do kazdého intervalu v druhé ¢asti tréninku se nechte ,pohltit” gravitaci.
Neni to sprint, pfi kterém ihned zacnete zapojovat svaly nohou s velkym asilim. Namisto toho méjte pozvolny rozbéh,
kdy trpélivé cekate, az vas pri naklonu pohlti gravitace a tim pobézite rychleji. Kontrolujte si kadenci mezi 170-180
kroky za minutu.

Trénink 2

Informace o tréninku

6 x 4 min. 2 min reg po kazdych 4 min.

Striddni tempa; styl podle Kenanu ve sprdvné tréninkové zéné na vydrz. Zkuste vyraznou zménu tempa pro 2 rtizné
minuty béehem kaZdych 4 minut.
Technika bé&hu: nechte naklon ur¢ovat vasi rychlost pfi zmé&né rychlosti mezi Usilim 2 a Usilim 4

Trénink 3

Informace o tréninku

2:00 hod "béh/chtze". Stridate béh/chizi (kolem 80/20)

Hlavnim cilem tohoto tréninku je ziskat délku (objem) - jste v nepretrZitém pohybu a stridate béh a chizi. Béh asi 20
minut, chlize 4, béh 10 min, chtize 2 min atd. Dulezité je béZet kolem 80% cCasu a jit 20%! Pamatujte si, Ze se musite
dobre obléci, abyste béhem chtize neprochladli.



Technika béhu: pfi chlizi si udrzte spravné drzeni téla (podsazend panev, nehrbte se v zddech, hlavu tlacte lehce vzad,
ramena uvolnénd), méjte kratsi krok a lehky naklon. Pfi béhu si kontrolujte stejné prvky drZeni téla, ale méjte o
trochu vétsi naklon nez pri chizi. Nezapominejte na kadenci pfi béhu (170-180 krokd za min).
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Trénink 1

Informace o tréninku

30 min + 2 min reg + (10 x 30 sec. 30 sec reg po kazdych 30 sec.)

Prvni édst kolem tzv. "anaerobniho prahu". Druhd ¢dst vam da urcitou "rychlostni vytrvalost".

Technika béhu: uvolnéné obé ¢asti tréninku. Do kazdého intervalu v druhé ¢asti tréninku se nechte ,pohltit” gravitaci.
Neni to sprint, pfi kterém ihned zaénete zapojovat svaly nohou s velkym Usilim. Namisto toho méjte pozvolny rozbéh,
kdy trpélivé ¢ekate, az vas pfi ndklonu pohlti gravitace a tim pobézite rychleji. Kontrolujte si kadenci mezi 170-180
kroky za minutu.

Trénink 2

Informace o tréninku

7 x4 min. 1 min reg po kazdych 4 min.

Striddni tempa; styl podle Kefianl ve sprdvné tréninkové zéné na vydrz. Zkuste vyraznou zménu tempa pro 2 rdzné
minuty béhem kaZdych 4 minut.
Technika bé&hu: nechte naklon uréovat vasi rychlost pfi zméné rychlosti mezi Usilim 2 a Usilim 4

Trénink 3

Informace o tréninku

100 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - setfete se pro ndrocné tréninkoveé dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu
spravného drzeni téla, uvolnénost, ndklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pfi béhu po roviné lokty
vzad a dopredu uvolnit.

PFi Usili 1 byste méli byt schopni dychat pouze nosem.
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Trénink 1

Informace o tréninku

35 min + 2 min reg. + (10 x 45 sec. 30 sekund reg po kazdych 30 sec.)

Prvni ¢dst kolem tzv. "anaerobniho prahu". Druhd cdst vam k tomu prida urcitou "rychlostni vytrvalost" do dalsiho
tréninku.

Technika béhu: uvolnéné obé ¢asti tréninku. Do kazdého intervalu v druhé ¢asti tréninku se nechte pohltit gravitaci.
Neni to sprint, pfi kterém ihned zaénete zapojovat svaly nohou s velkym Usilim. Namisto toho méjte pozvolny rozbéh,
kdy trpélivé ¢ekate, az vas pfi ndklonu pohlti gravitace a tim pobézite rychleji. Kontrolujte si kadenci mezi 170-180
kroky za minutu.

Trénink 2

Informace o tréninku

40 min tvrdého béhu




Bézite nepretrzité 40 minut, ale striddte tempo mezi dvéma odlisnymi usilimi/tepovymi frekvencemi, coz buduje
stabilni vydrzZ.

Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Méjte stejnou kadenci pri Usili 2 a Usili 4.

Uvolnite-li pFi letové fazi stehna, budete lehceji zvedat nohy vzadu. Kdyz budete mit stehna zatuhnuta, nanejvys
pravdépodobné budete nohy za sebou tahat, cozZ je jako, kdybyste jeli v auté se zabrzdénou rucni brzdou.

Trénink 3

Informace o tréninku

1 lehky béh 100 min

Netlacte na tempo - setrete se pro ndrocné tréninkové dny!.

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci. Pfi pomalych bézich méate spoustu ¢asu na kontrolu
spravného drzeni téla, uvolnénost, naklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pfi béhu po roviné lokty
vzad a dopredu uvolnit.

PFi Usili 1 byste méli byt schopny dychat pouze nosem. Kontrolujte si, Ze mate uvolnéné kotniky v letové fazi. Kdyz
budou kotniky uvolnéné, tak dopadnete na stfed nohy a ne na paty ¢i Spicky. Pfi dopadu na patu ¢i Spicku budete
pretéZovat holené / lytka nebo achilovky.
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Trénink 1

Informace o tréninku

8 x 4 min. 4 min béh-reg pri tepové frekvenci/uUsili uvedeném vpravo.

S takovou relativni bézeckou regeneraci se ucite "proplachovat vase nohy" velmi efektivné. Pomdhd vam to pri %
maratonu/zdvodu znovu se "dostat do tempa" poté, co jste vypadli z tempa.

Technika béhu: bézte uvolnéné se spravnym drZzenim téla. Neotevirejte krok vpred a udrzte si stejnou kadenci pfi
obou Usilich. SnaZte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

Trénink 2

Informace o tréninku

5 km (3 mile) (test) Zavod. Pokud nemuZete najit zavod, udélejte si "testovaci béh" ve stejné vzdalenosti.

Zdvod 5km pomdha vyladit télo pro pozdéjsi zavod na 10km a % maraton. Pripravujeme vds od "kratsSich vzddlenosti"
jako je 5km, 10km do % maratonské formy.
Technika béhu: pri zadvodu nebo testu na 5km se koncentrujte na uvolnénost a spravny naklon.

Trénink 3+ 4

Informace o tréninku

110 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkoveé dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu
spravného drzeni téla, uvolnénost, ndklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pfi béhu po roviné lokty
vzad a dopredu uvolnit.
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Trénink 1

Informace o tréninku

48 min intenzivné. Zména tempa kazdou 4. minutu.

Toto vdm pomiiZe se zménami ¥s maratonského tempa a "rozbije" tvrdy trénink. Specidlni trénink podle Itald.
Technika béhu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zméné z Usili 4 na Usili 2 byste neméli zpomalit
kadenci. SnaZte se b&Zet uvolnéné pfi obou rychlostech. Citte rozdil v naklonech pfi Usili 4 a 2 (nelamejte se v pase).

Trénink 2

Informace o tréninku

2:05 hod "béh/chtize". Stridat béh/chizi (kolem 90%/10%)

Hlavnim cilem tohoto tréninku je ziskat délku potrebnou pro % maraton - jste v nepretrzitém pohybu a striddte béh s
chazi. Béh asi 20 minut, chiize 2 minuty atd. Dulezity je béh kolem 90% casu a chlize 10%! Nezapomente se dobre
obléci, abyste se vyhnuli prochladnuti pri chiizi. Toto by méla byt lehka prdce s cilem privyknout vase télo na délku.
Technika béhu: pri chlizi si udrzte spravné drzeni téla (podsazena panev, nehrbime se v zadech, hlavu tla¢ime lehce
vzad, ramena uvolnéna), méjte kratsi krok a lehky naklon. Pri béhu si kontrolujte stejné prvky drzeni téla, ale méjte o
trochu vétsi naklon nez pfi chizi. Nezapominejte na kadenci pfi béhu (170-180 krokd za min). Uvolnéte kotniky
v letové fazi, tim uvolnite holené a lytka, které se budou moci béhem béhu efektivnéji regenerovat.

Trénink 3

Informace o tréninku

90 min lehkého béhu

Pridejte tyto lehké béhy mezi ndrocné tréninky (nechcete po sobé jdouci tézké tréninkové jednotky. Netlacte na tempo
- Setfete se pro ndrocné tréninkové dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu
spravného drzeni téla, uvolnénost, naklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pfi béhu po roviné lokty
vzad a dopredu uvolnit.
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Trénink 1

Informace o tréninku

1 min+2min+3min+4min+5min+6min+5min+4min+ 3 min+2min+1min.
Regenerace polovinu minut, které bézite v predchozim opakovani.

Pyramidy slouzi k vyuZiti vSech svalovych jednotek ve vytrvalostnim tréninku. Viysledek? Pocit vétsi svéZesti ve svalech
a rychlejsi regenerace.
Technika béhu: snazte se o uvolnéné nohy (netahejte je za sebou). Snazte se drZet hlavnich zasad Chi Runningu.

Trénink 2

Informace o tréninku

Zavod 10 km (test). KdyZ nemuzZete najit zavod, udélejte si "testovaci béh" na stejnou vzdalenost.

Téchto 10 km vyladi vase télo pro pozdéjsi ptilmaraton.
Technika béhu: pri zavodé se snazte byt uvolnéni, pozitivné naladéni a koncentrujte se na spravny naklon.

Trénink 3

Informace o tréninku

50 min lehkého béhu




Pridejte tyto lehké beéhy mezi ndrocné tréninky (nechcete po sobé jdoucr tézké tréninkové jednotky). Netlacte na
tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkové dny! Béhem tohoto tréninkového obdobi byste méli omezit tyto béhy na
dobu pod 1 hodinu, protoZe dalsi tréninky jsou také dlouhé.

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu
spravného drzeni téla, uvolnénost, ndklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pfi béhu po roviné lokty
vzad a dopredu uvolnit.

PFi Usili 1 byste méli byt schopny dychat pouze nosem. Kontrolujte si, 7e mate uvoln&né kotniky v letové fazi. Kdyz
budou kotniky uvolnéné, tak dopadnete na stfed nohy a ne na paty ¢i Spicky. Pfi dopadu na patu ¢i Spicku budete
pretéZovat holené / lytka nebo achilovky.
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Trénink 1

Informace o tréninku

2:05 "chlze/béh"

Hlavnim cilem tohoto tréninku je ziskat délku potrebnou pro % maraton - jste v nepretrzitém pohybu a striddte béh s
chizi. Béh asi 20 minut, chtize 4 minut atd. DulezZity je béh kolem 80% casu a chlize 20%! Nezapometite se dobre
obléci, abyste se vyhnuli prochladnuti pri chizi.

Technika béhu: pfi chlizi si udrZte spravné drZeni téla (podsazena panev, nehrbte se v zadech, hlavu tlacte lehce vzad,
ramena uvolnénd), méjte kratsi krok a lehky naklon. Pfi béhu si kontrolujte stejné prvky drZzeni téla, ale méjte o
trochu vétsi naklon nez pfi chiizi. Nezapominejte na kadenci pfi béhu (170-180 krokd za min). Uvolnéte kotniky
v letové fazi, tim uvolnite holené a lytka, které se budou moci b&€hem béhu efektivnéji regenerovat.

Trénink 2

Informace o tréninku

30 min lehce, 30 min zvysovat, 30 min nad pllmaratonské tempo. VSechno nepretrzité.

Klicovy trénink. Budte opatrni na zacdtku, respektujte prvnich 30 minut lehkého béhu. Tento zplsob prdce vdm
pomUze zvladnout poslednich 5 km pllmaratonu. Pijte po prvnich 30 min (ale nezastavuijte).

Technika béhu: udrzte si stejnou kadenci po celou dobu béhu. PFfi zméné Usili si pridejte naklon dle ,okna
vybalancovani“ (naklon nesmi byt ani prilis velky ani prilis maly). Uvolnéné spravné drzeni téla.

Trénink 3

Informace o tréninku

40 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - setrete se pro ndrocné tréninkové dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu
spravného drzeni téla, uvolnénost, naklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pfi béhu po roviné lokty
vzad a dopfedu uvolnit. Uvolnéte kotniky v letové fazi.
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Trénink 1

Informace o tréninku

100 min lehkého béhu

Pridejte lehké behy mezi ndrocné tréninky (nechcete po sobé jdouci ndrocné tréninkové jednotky). Netlacte na tempo
- Setrete se pro ndrocné tréninkové dny!

Technika béhu: Kontrolujte si drZeni téla. Nezapominejte na kadenci pfi béhu (170-180 krok( za min). Uvolnéte
kotniky v letové fazi, tim uvolnite holené a lytka, které se budou moci béhem béhu efektivnéji regenerovat. Snazte se
drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

Trénink 2

Informace o tréninku

40 min lehkého béhu, 40 min zvySovat, 30 min nad pulmaratonské tempo. Vse nepretrzité.

Klicovy pllmaratonsky trénink. Budte opatrni na zacdtku, respektujte prvnich 40 minut lehkého béhu. Tento zp(sob
prdce vdm pomUZe zvladnout poslednich 5 km ptlmaratonu. Pijte po prvnich 40 min (ale nezastavuijte).

Technika bé&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zménach Usili mezi 1, 2 a 3 byste neméli citit mezi
jednotlivym zrychlenim vyrazné&;jsi odraz z nohou, ale trosku vét$i naklon vaseho téla. Mé&jte stejnou kadenci pfi Usil
1,2 a 3. Drite si uvolnénost a stejnou kadenci (170-180) pfi véech Usilich.

Trénink 3

Informace o tréninku

70 min lehkého béhu

Netlacte na tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkové dny! Kontrolujete si techniku a uzivejte si béhu.
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Trénink 1

Informace o tréninku

15 x 45 sec. 15 sec reg po kazdych 45 sec.

Toto je specificky ndrocny trénink. Chce to béZet postupné. Buduje se rychlost, ale regenerace pouhych 15 sekund
mezi kazdymi 45 sec odplavuje laktdt v nohou. V tomto tréninku budete pracovat velmi tvrdeé!
Technika béhu: zaméfte se na spravné drzeni téla, nelamat se a uvolnéte nohy v letové fazi (stehna, lytka a holené).

Trénink 2

Informace o tréninku

2x (20 min lehkého béhu, 20 min zvysSovat, 20 min nad palmaratonské tempo). BéZite 120 min nepretrzité.

Klicovy trénink. Budte opatrni na zacdtku, respektujte prvnich 20 minut lehkého béhu. Tento zplsob prdce vdm
pomtiZe zvladnout poslednich 5 km pllmaratonu. Pijte po prvnich 40 min (ale nezastavuijte).

Technika b&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zménach Usili mezi 1, 2 a 3 byste neméli citit mezi
jednotlivym zrychlenim vyraznéjsi odraz z nohou, ale trosku vétsi naklon vaseho téla. Méjte stejnou kadenci pfi Usili
1,2 a 3. Drte si uvolnénost a stejnou kadenci (170-180) pfi véech Usilich.

Trénink 3

Informace o tréninku

30 min lehkého béhu




Netlacte na tempo - Setrete se pro ndrocné tréninkové dny!

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci. Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na kontrolu
spravného drzeni téla, uvolnénost, naklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pfi béhu po roviné lokty
vzad a dopredu uvolnit. Uvolnéte kotniky v letové fazi.

TYDEN 23

Trénink 1

Informace o tréninku Informace o béhu

5 x 6 min. 2 min béZecka-reg pfi tepové frekvenci uvedené vpravo. | 6 min Usili 3. 2 min béZecka regenerace Usili 2.
Roz 5-10min

Pri béZecké regeneraci propldachnete vase nohy od ndrocnych opakovdni, a to velmi efektivnim zplisobem.
Technika béhu: zamérte se na spravné drzeni téla, ndklon vam urcuje rychlost, neldmat se a uvolnéte nohy v letové
fazi (stehna, lytka a holené). Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

Trénink 2

Informace o tréninku

2x (15 min lehkého béhu, 15 min zvySovat, 15 min nad ptlmaratonské tempo). Bézite 90 min nepretrzité.

Klicovy trénink. Budte opatrni na zacdtku, respektujte prvnich 20 minut lehkého béhu. Tento zplisob prdce vdm
pomUzZe zvladnout poslednich 5 km pllmaratonu. Pijte po prvnich 40 min (ale nezastavuijte).

Technika bé&hu: nechte naklon, aby reguloval vasi rychlost. Pfi zménach Usili mezi 1, 2 a 3 byste neméli citit mezi
jednotlivym zrychlenim vyrazné&;jsi odraz z nohou, ale trosku vét$i naklon vaseho téla. Mé&jte stejnou kadenci pfi Usili
1,2 a 3. Drite si uvolnénost a stejnou kadenci (170-180) pfi véech Usilich.

Trénink 3

Informace o tréninku

30 min lehkého béhu

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci (170-180). Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na
kontrolu spravného drZeni téla, uvolnénost, ndklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pri béhu po
roviné lokty vzad a dopredu uvolnit. Uvolnéte kotniky v letové fazi.

Zacatek redukcni faze - vyladéni

TYDEN 24

Trénink 1

Informace o tréninku

3 x 12 min (4 ne Gplné tézké + 4 stiedni + 4 tézké) 45 sec regenerace.

Tvrdy trénink s pouze 45 sekundami regenerace po kazdych 12 minutdch (dostatek ¢asu na piti).
Technika b&hu: bézte uvolnéné a snazte se o to, aby naklon urcoval rychlost mezi Usilim 3, 2 a 4. Mé&jte stejnou
kadenci po celou dobu béhu (170-180 kroka/min).

Trénink 2

Informace o tréninku

100 minut lehkého béhu.




Lehky béh pordd s néjakou délkou. Vyladéni na % maraton. Pijte stejny ndpoj, ktery budete pit v den zdvodu.

Trénink 3 (pouze 3 tréninky tento tyden)

Informace o tréninku

30 min lehkého béhu

Technika béhu: hlidejte si uvolnénost a také spravnou kadenci (170-180). Pfi pomalych bézich mate spoustu ¢asu na
kontrolu spravného drZeni téla, uvolnénost, ndklon a kadenci. Ruce jsou uvolnéné u téla a pohyb jde pri béhu po
roviné lokty vzad a dopredu uvolnit. Uvolnéte kotniky v letové fazi.

TYDEN 25

Trénink 1

Informace o tréninku

10 x 3 min. 2 min regenerace po kazdych 3 min.

Pracujete v aerobnim systému a pfitom se adaptujete na rychlejsi tempo.
Technika b&hu: bé&7te uvolnéné a snaite se o to, aby naklon urcoval rychlost mezi Usilim 2, 3 a 4. Mé&jte stejnou
kadenci po celou dobu béhu (170-180 krok(/min).

Trénink 2

Informace o tréninku

24 min stfedné naro¢ného b&hu + 2 min reg + 5 x 1 min. 30 sec reg po kazdé 1 min.

Technika béhu: bézte uvolnéné. Uvolnéte stehna, lytka a holené v letové fazi. Snazte se drzet hlavnich zasad Chi
Runningu.

Trénink 3 (pouze 3 tréninky tento tyden)

Informace o tréninku

30-40 min lehkého béhu

TYDEN 26

Trénink 1

Informace o tréninku Informace o béhu

4 x 5 min. 2 min reg po kazdych 5 | Bé&Zte vasim % maratonskym tempem, které by mélo byt kolem "lehkého" Usili
min. 3.
Roz + Vyk 5-10min

Plimaratonskeé vyladéni. Budte uvolnéni, Zadny spéch v tomto tréninku. Idedini je absolvovat tento trénink 5 dnt pred
ptulmaratonem.
Technika béhu: kontrolujte si uvolnénost, spravny naklon a kadenci. Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.

Trénink 2

Informace o tréninku

30 min lehkého béhu

Bézte tento trénink 3 dny pred ¥ maratonem. Den pred % maratonem je dostacujici’ lehkd chlize nebo 20 minut
vyklus.




Trénink 3

Informace o tréninku

Pulmaratonsky zavod

Dodrzujte pitny reZzim nejen pfi zavodu, ale uz nékolik dni pfed nim.

Zacatek regeneracni faze

REGENERACNI TYDEN 1 (ze 3)

Trénink 1

Informace o tréninku

30 min + (5 x 20 sec. 20 sec reg po kazdych 20 sec.)

Regenerace po % maratonu. 20 sekundové béhy k opétovnému ziskani elasticity vasich nohou po maratonu a jsou
efektivnéjsi ve srovnani s pouze "30 minutami lehkého béhu"

Trénink 2

Informace o tréninku

40 min + (5 x 20 sec. 20 sec reg po kazdych 20 sec.)

Regenerace

Trénink 3

Informace o tréninku

Chtize 30 min

REGENERACNI TYDEN 2 (ze 3)

Trénink 1

Informace o tréninku

10 x 45 sec. 15 sec reg po kazdych 45 sec.

Trénink 2

Informace o tréninku

40 min + (10 x 20 sec. 20 sec reg po kazdych 20 sec.)

Trénink 3

Informace o tréninku

50 min chtze

REGENERACNI TYDEN 3 (ze 3)

Trénink 1

Informace o tréninku

40 min + (10 x 20 sec. 20 sec reg po kazdych 20 sec.)

Prvni "normadlni trénink", ackoliv ne "v plné délce". Od tohoto okamZiku (coZ je asi 17 dnt po ptlmaratonu) muzete
znovu pokracovat v normdinim tréninku.
Snazte se drzet hlavnich zasad Chi Runningu.






