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FESTIVALOVY PULMARATON MONET+ ZLIiN 2026

J

31/5/2026

TRENINKOVY PLAN CTVRTMARATON (13 tydn() - 1. 3. 2026 > 31. 5. 2026

Cil: étvrtmaraton (~10,55 km) za 65 minut.

TYDNY 2. 3. -28. 3. - Poéateéni tempova pfiprava

1.

Tyden (2. -8. 3.)

Ut: 3x1 km, zavodni tempo 6:05-6:15/ km

Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km
So: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km
Ne: 70 min, tempo 6:40-7:15/ km

Tyden (9. -15. 3.)

Ut: 4x1 km, zavodni tempo 6:05-6:15/ km

Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km
So: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km
Ne: 75 min, tempo 6:40-7:15/ km

Tyden (16.-22. 3.)

Ut: 3x2 km, zavodni tempo 6:05-6:15 / km

Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km
So: 50 min, tempo 6:40-7:15/ km
Ne: 75 min, tempo 6:40-7:15/ km

Tyden (23. - 29. 3.)

Ut: 2x3 km, zavodni tempo 6:05-6:15/ km

Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km
So: 50 min, tempo 6:40-7:15/ km

Ne: 80 min, tempo 6:40-7:15/km

www.zlinskypulmaraton.cz
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TYDNY 30. 3. - 10. 5. - Pfiprava na zavodni tempo

5.

Tyden (30. 3.-5.4.)

Ut: 3x2 km, zavodni tempo 6:05-6:15/ km

Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

So: 50 min, tempo 6:40-7:15/ km

Ne: 80 min, tempo 6:40-7:15/ km (poslednich 10 min, zavodni tempo 6:05-6:15 / km)
Tyden (6. -12. 4.)

Ut: 4-5 km v kuse, zavodni tempo 6:05-6:15/ km
Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

So: 50 min, tempo 6:40-7:15/ km

Ne: 80 min, tempo 6:40-7:15/ km

Tyden (13.-19. 4.)

Ut: 4x2 km, zavodni tempo 6:05-6:15 / km

Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

So: 50 min, tempo 6:40-7:15/ km

Ne: 80 min, tempo 6:40-7:15/ km (poslednich 15 min, zavodni tempo 6:05-6:15 / km)
Tyden (20. - 26. 4.)

Ut: 5-6 km v kuse, zavodni tempo 6:05-6:15/ km
Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

So: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

Ne: 75 min, tempo 6:40-7:15/ km

Tyden (27.4.-3.5.)

Ut: 5x1 km, tempo 5:50-6:05 / km

Ct: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

So: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

www.zlinskypulmaraton.cz
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e Ne: 75 min, tempo 6:40-7:15/ km
10. Tyden (4.-10.5.)
e Ut:6kmvkuse, zavodni tempo 6:05-6:15 / km

e Ct: 40 min, tempo 6:40-7:15/ km

So: 45 min, tempo 6:40-7:15/ km

Ne: 70 min, tempo 6:40-7:15/ km

TYDNY 11. 5. - 31. 5.) - Pfedzavodni vyladéni
11. Tyden (11.-17.5.)
e Ut: 5x800 m, tempo 5:30-5:45 / km
e Ct: 40 min, tempo 6:40-7:15/ km
e S0:40 min, tempo 6:40-7:15/ km
e Ne: 60 min, tempo 6:40-7:15/ km
12. Tyden (18.-24.5.)
e Ut: 4x1 km, tempo 5:50-6:05 / km
e Ct: 35 min, tempo 6:40-7:15/ km
e So0:35min, tempo 6:40-7:15/ km
e Ne: 50 min, tempo 6:40-7:15/ km
13. Tyden (25. - 31.5. - zavodni)
e Po: 40 min, tempo 6:40-7:15/ km
e St: 30 min (3%x1 min, tempo 5:50-6:05 / km)
e Pa:20 min, tempo 6:40-7:15/ km

e Ne: ZAVOD - CTVRTMARATON ( tempo 6:05-6:15/km)

www.zlinskypulmaraton.cz



