11, vt 31/5/2026
J

FESTIVALOVY PULMARATON MONET+ ZLiN 2026 - TRENINKOVY PLAN
CTVRTMARATON (12 tydn()

Kompletni plan rozepsany po tydnech od 1. 3. do zavodu 31. 5. 2026

(= 13 tydnU, 4 béhy tydné). Plan na cilovy ¢as pllmaratonu 2 hodiny. Pokud chces$
rychleji, uprav tempa na rychlejsi, pokud pomaleji zpomal.

Pokud si nevis rady, nebo chces plan individualizovat, napis$ na
bezeckaskola@behyzlin.cz Pomlzeme ti.

TEMPA (plati pro cely plan)
e Zavodnitempo (PM): 5:35-5:45/ km
e Tempové béhy: 5:25-5:40 / km

¢ Intervaly:
¢ 400 m = 4:50-5:05/ km
¢ 1km > 5:05-5:15/ km

e Lehké béhy: 6:20-7:00 / km

Rozlozeni dni (m(zes$ posunout podle potieby):
Ut — kvalita | Ct - lehky béh | So - lehky béh | Ne - dlouhy b&h

TYDNY 1.-3.(1.3.-21.3.)

Cil: zvykat si na objem, zadné tvrdé tempo

Tyden 1. (2. - 8. 3. 2026)
e Ut: 45 min lehky béh
o Ct: 40 min lehky b&h + 4x20 s svizné kdykoliv v priibéhu
e So0:40 min lehky béh

e Ne: 60 min lehky béh
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Tyden 2. (9. - 15. 3. 2026)
e Ut: 45 min lehky b&h
o Ct: 45 min lehky b&h + 4x20 s svizné
e So0:45 min lehky béh
e Ne: 70 min lehky béh
Tyden 3. (16. - 22. 3. 2026)
o Ut: 50 min lehky b&h

o Ct: 45 min lehky b&h + 5x20 s svizné

So: 45 min lehky béh

e Ne: 75 min lehky béh

TYDNY 4. -6. (23. 3. -11. 4. 2026)
Cil: prvni tempo
Tyden 4. (23. 3. - 29. 3. 2026)
e Ut:3x1km @ 5:35-5:45 / KM
« Ct: 45 min lehky b&h
e S0:45 min lehky béh
¢ Ne: 80 min lehky béh
Tyden 5. (30. 3. - 5. 4. 2026)
e Ut:4x1km @ 5:35-5:45/ KM

Ct: 45 min lehky béh

So0: 45 min lehky béh

¢ Ne: 85 min lehky béh
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Tyden 6. (6. 4. - 12. 4. 2026)
e Ut: 3x2 km - tempo 5:35-5:45 / KM
o Ct: 45 min lehky b&h
e So0: 50 min lehky béh

e Ne: 90 min lehky béh

TYDNY 7.-11.(12.4.-16.5.)
Cil: specificka pfriprava na tempo 2:00
Tyden 7. (13.-19. 4. 2026)
o Ut: 2x3km - tempo 5:35-5:45 / KM
o Ct: 45 min lehky b&h
e So0:50 min lehky béh
¢ Ne: 95 min lehky béh
Tyden 8. (20. - 26. 4. 2026)
o Ut: 3x2 km - tempo 5:35-5:45 / KM
 Ct: 45 min lehky béh
e S0:50 min lehky béh

e Ne: 100 min lehky béh
> poslednich 15 min - tempo 5:35-5:45 / KM

Tyden 9. (27. 4. - 3. 5. 2026)
o Ut: 5-6 km v kuse - tempo 5:35-5:45 / KM
o Ct: 45 min lehky b&h
e S0:50 min lehky béh

e Ne: 105 min lehky béh
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Tyden 10. (4.-10. 5. 2026)
o Ut: 4x2 km - tempo 5:35-5:45 / KM
o Ct: 45 min lehky b&h
e So0: 50 min lehky béh

e Ne: 110 min lehky béh
> poslednich 20 min tempo 5:35-5:45 / KM

Tyden 11. (11. - 17. 5. 2026)
e Ut: 6-7 kmv kuse - tempo 5:35-5:45 / KM
o Ct: 45 min lehky b&h
e So0:45 min lehky béh

e Ne: 100 min lehky béh

TYDNY 12.-13.(18. 5. -31. 5. 2026)
Ladéni formy - odpocinek + lehka rychlost
Tyden 12. (18. - 24. 5. 2026)

e Ut:5x1 km - tempo 5:05-5:15

o Ct: 40 min lehky b&h

¢ So0:40 min lehky béh

e Ne: 80 min lehky béh
Tyden 13. (25. - 31. 5. 2026 - zavodni tyden)

e Po:40 min lehky béh

e St: 30 min (3%x1 min svizné — tempo okolo 5:25)

Pa: 20 min klus

Ne: ZAVOD - pdlmaraton
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ZAVODNI TAKTIKA (cilovy éas 2:00)
¢ km 1-5->5:45/km
¢ km 6-15->5:40/km

e km 16-21~> 5:35/km (nebo co zbude)

DULEZITA PRAVIDLA
o Kdyz nestihas:
drz Ut + Ne, ostatni mGzes vynechat

o Kdyz jsi unaveny:

zrus tempo, béz lehky béh

e Kdyzté néco boli:

2-3 dny jen klus nebo volno

31/5/2026
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