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FESTIVALOVY PULMARATON MONET+ ZLiN 2026 - TRENINKOVY PLAN (22 tydnii)
1.1.2026 > 31. 5. 2026
Plan je rozdéleny do 4 bloka:

1. Zakladni objemy (4 tydny) — budovani navykd, klidné béhy

2. Silova atempova priprava (8 tydni) - zrychlovani, kopce, intervaly

3. Specificka pulmaratonska pfiprava (8 tydnt) — nejvyssi forma

4. Ladéniformy pfed pllmaratonem (2 tydny) — odpocinek pred zdvodem

B 1) ZAKLADNi OBDOBI (1. 1. - 26. 1.) - 4 tydny
4-5 béht tydné, vSe v nizké intenzité, tepoveé lehké.
Tydenni skladba:
e Po-volno/ protazeni
e Ut-6-8km Lehky béh
e St-5km + posilovani stfedu / béZzecka abeceda
« Ct-volno nebo 5 km klus
e So0-8-10 km Lehky béh
¢ Ne-10-12 km Lehky béh (zvySuj pomalu)

Cil: tydenni objem 25-35 km. Tempo pomalejsi nez na pulmaraton, klidné indiansky
béh (stfidani béhu a chize). Tempo je dobré udychat nosem nebo byt schopen si u néj
povidat.
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2) TEMPOVA PRIPRAVA (27. 1. - 23. 3.) - 8 tydn{i

Zacinaji strukturovangjsi tréninky, zvySuje se rychlost i srdeéni tep, ale porad

kontrolované.

Tydenni skladba:

Ut - Tempovy trénink

Postupné:

e 2 tydny: 3x 1 km vtempu pllmaratonu

e 2 tydny: 4x 1 km v tempu pUlmaratonu

e 2 tydny: 3x2 km v tempu pUllmaratonu

e 2 tydny: 5 km v kuse v tempu pUllmaratonu

St -6 km Lehky béh + posilovani

Ct-Kopce / intervaly

® 8x200-300 m kopec

stfidat

* 8x400 m intervaly vtempu rychlejsim neZ na pllmaraton

So -8-10 km Lehky béh

Ne - dlouhy béh 12-15 km

Cil: zvysit silu a zvyknout si na rychlost. Pfed kazdym béhem 10 minut rozklusani,

bézecka rozcvicka a bézecka abeceda, po tréninku 5-10 minut vyklus.
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B 3) RYCHLOSTNI PRIPRAVA (24. 3.-18.5.) - 8 tydn(i

Gradace objemu i tempa. Tady se ldme forma. Budeme béhat jesté vice okolo cilového
tempa pfi palmaratonu.

Tydenni skladba:

Ut - Tempovy trénink v pilmaratonském tempu
Stridani:

e 2tydny: 2x3 km v tempu ptlmaratonu

e 2tydny: 3x2 km v tempu ptlmaratonu

e 2tydny: 5-7 km v kuse v tempu ptlmaratonu

e 1tyden: 4x2 kmvtempu pllmaratonu

e 1tyden: 3 kmvtempu pllmaratonu, mezi klus 2minuty, 2 km v lehce rychlej$im
tempu nez na pllmaraton > 1 km ve vice rychlejs$im tempu nez na palmaraton

St - Regenerace
6-8 km lehky béh

Ct - Intervaly
Stridani:

e 5x1kmvrychlejSim tempu nez na pulmaraton

e 12x 400m vyrazné rychleji nez na plilmaraton

e 3x2kmyvlehce rychlejsim tempu nez na pllmaraton
S0 -10-12 km lehky béh

Ne - Dlouhé béhy 16-20 km
Kazdy 2. dlouhy béh dej: posledni 3-5 km v tempu pulmaratonu.

Cil: tydenni objem 40-55 km, komfort v zavodnim tempu. Ziskas klicové sebevédomi pro
svoje cilové tempo na ptlmaratonu.

Pfed kazdym béhem 10 minut rozklusani, bézecka rozcvicka a bézecka abeceda, po
tréninku 5-10 minut vyklus.
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I 4) LADENi FORMY PRED PULMARATONEM (19. 5. -31.5.) - 2 tydny
Odpocinek + lehka aktivace.
TYDEN -2:
e 3-4béhy
e Dlouhybéh max 14 km
¢ Jeden lehky interval: 6x400 m svizné
TYDEN zavodu:
e Po-6km lehky b&h
e St-5km, véetné 3x1 min svizné
e Pa-3km lehky bé&h

¢ Ne-zavod (31.5.)

© Doporuceni ktempu
¢ Lehky béh: tak, abys mohl mluvit
o Tempo béh: tak, Zze mluveni uz nejde, ale da se to vydrzet 20-40 min

e Zavodni tempo (PM): odhadnes$ v dubnu, az se ukaze forma
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