w MOJA PRIPRAVA NA POLMARATON

VIAC INFORMACIIi NAJDES NA OCIRCLE.SK

Pondelok Oddych

Bezecka technika

3 km beh 3-4
Oddych alebo lahka chodza 1-2
4 km beh 5-6

Sobota Oddych

IN
4

Pondelok Oddych

Bezecka technika

4 km beh 4-5

Oddych alebo lahka chédza 1-2

5 km beh 5-6
Sobota Rozklus 15 min (Uroven Usilia 3-4), rychle Useky 5x200m (Uroven Usilia 7-8 s 1 min. oddychom, chédza), vyklus 15 min (Groven Usilia 3-4) || |
Nedela 6 km beh | 45 | | | | |

Pondelok Oddych
Bezecka technika
5 km beh 4-5
Oddych alebo lahka chédza 1-2
6 km beh 5-6
Sobota Oddych |
Nedela 7 km beh 4.5 | | I |

Pondelok Oddych

Bezecka technika / posilhovanie

6 km beh 4-5

Oddych alebo lahka chodza 1-2

7 km beh 5-6
Sobota Rozklus 15 min (Groven Usilia 3-4), rychle Gseky 5x200m (Uroven Usilia 7-8 s 1 min. oddychom, chédza), vyklus 15 min (Groven udsilia 3-4) || |
8 km beh I 45 | I |

Pondelok Oddych

BeZecka technika / posiliovanie

7 km beh 4-5
Oddych alebo lahka chédza 1-2
8 km beh 5-6
Sobota Oddych |

Nedela 10 km beh I 45 | I I |
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ani Odbehnuta merny Pocit
m

Oddych

Pondelok

Bezecka technika + 2 km beh (droven Usilia 3-4)

8 km beh 4-5
Oddych / posilfiovanie / lahka chodza 1-2
9 km beh 5-6

Sobota

Rozklus 15 min (Uroven usilia 3-4), rychle Gseky 6x200m (Uroven Usilia 7-8 s 1 min. oddychom, chédza), vyklus 15 min (Groven Usilia 3-4)

Nedela 12 km beh 4-5

Pondelok Oddych

Bezecka technika + 2 km beh (Uroven Usilia 3-4)

9 km beh 4-5

Oddych / posilfiovanie / lahka chodza 1-2

10 km beh 5-6
Sobota Oddych |
14 km beh 45 | || I |

8.

tyzden

Pondelok

Oddych

Bezecka technika + 3 km beh (Uroven Usilia 3-4)

9 km beh 4-5
Oddych alebo lahka chédza 1-2
10 km beh 5-6

Sobota

Rozklus 15 min (Uroven Usilia 3-4), rychle Gseky 7x200m (Uroven Usilia 7-8 s 1 min. oddychom, chédza), vyklus 15 min (Groven Usilia 3-4) ||

Nedela

17 km beh || 45 ||

Pondelok Oddych
BeZecka technika + 3 km beh (Uroven Usilia 3-4)
9 km beh 4-5
Oddych alebo lahka chédza 1-2
10 km beh 5-6

Rozklus 15 min (Uroven Usilia 3-4), rychle tseky 8x200m (Uroven Usilia 7-8 s 1 min. oddychom, chédza), vyklus 15 min (Groven usilia 3-4) ||

Nedela

10k beh s | || || ||

Pondelok

Oddych

BeZecka technika + 2 km beh (Uroven usilia 3-4)

5 km beh 4-5

Oddych alebo lahka chodza 1-2

3 km beh 3-4

Sobota

Velmi lahké chodza a strecing (Uroven uUsilia 1-2)

Polmaratén "




