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FESTIVALOVY PULMARATON MONET+ ZLiN 2026 - TRENINKOVY PLAN (17 tydnii)

1.2.2026 > 31. 5. 2026

Plan je rozdéleny do 4 bloka:

1.
2.
3.

4.

TRENINKOVA TEMPA (pro cely plan) - cilovy éas na ptlmaraton 2:00

Zakladni objemy (2 tydny) — budovani navyka, klidné béhy
Silova a tempova priprava (6 tydnu) - zrychlovani, kopce, intervaly
Specificka pllmaratonska priprava (7 tydnt) — nejvyssi forma

Ladéni formy pfed pulmaratonem (2 tydny) — odpocinek pfed zdvodem

Zavodni tempo (PM): 5:35-5:45 / km
Tempové béhy: 5:25-5:40 / km
Intervaly:

o 400-600 m: 4:50-5:05/km

o 1km:5:00-5:15/km

Lehké béhy / dlouhé béhy: 6:20-7:00 / km

1) ROZBEH + ZAKLAD (1. 2. - 14. 2.) - 2 tydny

Cil: rozhybat se, zvyknout si na objem.

Tyden: (pondéli + patek volno)

Ut - 6-7 km easy (6:20-7:00)
St-5km easy + abeceda / core
Ct-5-6 km easy

So -8-10 km easy

Ne -10-12 km easy
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2) SiLA & TEMPO (15. 2. - 28. 3.) - 6 tydn(i

Cil: zrychlit bez prepaleni.

Kazdy tyden:

Ut - tempovy trénink

Postupné:
e Prvniadruhytyden: 3x1 km @ 5:35-5:45
o Treti a Ctvrty tyden: 4x1 km @ 5:30-5:40
o P4ty a Sesty tyden: 3x2 km @ 5:40-5:45

(meziklus mezi useky 2-3 min)

St -6 km lehky béh + cvi€eni na core (tempo 6:20-7:00 / km)

Ct - kopce / intervaly
Stfidej po tydnu:

e 8x200-300 m kopec, sebéh volné

¢ 6-8x400m, tempo - 4:50-5:05, meziklus - 1,5minuty

So0-8-10 km lehky béh (tempo 6:20-6:50 /km)

Ne - dlouhy béh 12-15 km (tempo 6:30-7:00)
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3) SPECIFICKA PULMARATONSKA PRiPRAVA (29. 3. - 17. 5.) - 7 tydnii
Cil: naucit té bézet dlouho vtempu 2:00.

Kazdy tyden: pondéli a patek volno

Ut - pGlmaratonské tempo (PM)
Stfidej:
e 2x3 km -tempo 5:35-5:45
e 3x2km -tempo 5:35-5:45

e 5-7kmvkuse - tempo 5:35-5:45
St - 6-8 km lehky béh (tempo 6:30-7:00)

Ct-intervaly
Rotace:
e 5x1km-tempo 5:05-5:15
e 12x400 m - tempo 4:50-5:00

e 3x2km -tempo 5:25-5:30
So0-10-12 km lehky béh (tempo 6:20-6:45)

Ne - dlouhy béh 16-19 km (tempo 6:30-7:00)
Kazdy druhy tyden v dlouhém béhu zarad zrychleni na poslednich 3-5 km v tempu 5:35-
5:45

www.zlinskypulmaraton.cz



FESTIVALOVY
PULMARATON

e MONET+ ZLIN 31 / 5 /2026
/‘

4) Ladéni formy (18. 5. - 31. 5.) - 2 tydny
TYDEN pied zavodem:

e 4béhy

¢ dlouhy béh max 14 km lehce

e 1x:6x400 m @ 4:50-5:00

e jinak lehké béhy, které té nepfivedou do unavy (45-60 minut)

TYDEN ZAVODU:
e Po-6km lehky béh
e St-5km (3%x1 min svizné vtempo okolo 5:20, meziklus 1 minuta)
e Pa-3km lehkybéh
¢ So-vyzvednout startovni ¢islo

« Ne-ZAvOD

Doporuéena ZAVODNI STRATEGIE (cilovy éas 2:00)
e km 1-5~>5:45/km
¢ km6-15-> 5:40/km
e km 16-21 > 5:35/km nebo rychleji

cil: negativ split a finis s rezervou.

Dobré rady:
e pokud bude$ hodné unaveny > vynech intervaly

e pokud te bude néco bolet > drz jen lehké béhy
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e pokud tyden nestihas > zachovej dlouhy béh + jeden tempovy béh
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