Program tréninku na
Univerzitni maraton - TYDEN 2

Program tréninku na Univerzitni maraton - TYDEN 2

Tyden Program tréninku Casy |Kontrola |Hodnoceni

2. 28.3.-3.4.2011

pondéli  |Béh: 6x5 minut s Ukolem ub&hnout nasledujici Usek vzdy o par metr(i
dal, rovnomérnym tempem (!!'hlavné nepfepalit zacatek!!!)

stfeda Fartlek: 2x18 minut se stfidanim tempa (rychlejsi — volng;si), stfidani
tempa zahajit od 6. minuty a kombinovat rychly béh a volnéjsi tempo
dle pocitu, rychlejsi usek délky: 30, 50, 60 m, poté nasleduje volné&jsi
odpocinkovy béZecky usek v trvani 1 minuty, provadét do 12. minuty,
nasledné do 18. minuty béZet rovnomérnym tempem

patek Souvisly béh: 4x12 minut (rovhomérné tempo, odpocinek mezi iseky
3 minuty)

nedéle Jizda na kole 60 — 75 minut, in — line 60 minut, chlize 90 minut

PhDr. Ale$§ Kaplan, Ph. D., sportovni specializace: trenérstvi — atletika, Katedra atletiky, FTVS UK




