PLAN SERIE RUNCZECH

KM 5KM 10 KM 20KM / 21,IKM 40KM / 42,2KM
/ M / RUNCZECH
TEMPA NA KM TEMPO NA5 KM TEMPO NA 10KM I/ 2”#3&}%"3“ MARATONSKE TEMPO AEROBNTBEH |2 (| SEREE
8 o = = . E CELKEM
TYDEN DATUM PONDELI STREDA GTVRTEK PATEK SOBOTA NEDELE KM
[ P12 8 6KM REGENERACNI VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI VOLNO 35
ROZKLUS 2KM, 8KM
2 CRTARIPZ S 7KM REGENERACNI VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\ 1126 (41 W] VOLNO 8KM AEROBNi 40
VYKLUS 1,5KM
3 (LN 72 W 7KM REGENERAGNI VOLNO 8KM AEROBNi 7KM REGENERACNI VOLNO 45
ROZKLUS 2KM, 8KM
4 22.-28.1.2024 | /(U0 e 3 VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\ 1126 (41 H| VOLNO 8KM AEROBNi 425
VYKLUS 1,5KM
5 pL NI 2112 W TKM REGENERAGNI VOLNO [OKM AEROBNi 7KM REGENERACNi VOLNO 44
ROZKLUS 2KM, [0KM
6 5.-11.2.2024 | /(0 EHA [ VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7/((\ ;136 (31 1H| VOLNO [0KM AEROBNi 49
VYKLUS 1,5KM
7 12.-18.2.2024 W/ (YHIHATLTTH]] VOLNO [2KM AEROBNi 7KM REGENERACNI VOLNO 52.5
ROZKLUS 2KM, [0KM
8 19.-25.2.2024 | /(000 (2] VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7/((\ ;1363 (30| VOLNO [2KM AEROBNi 50
VYKLUS 1,5KM
o ROZKLUS 2KM, 5X (600M, , o
g PP EEIPIR  TKM REGENERAGNI (400M MEZIKLUS), VYKLUS |.5KM VOLNO [4KM AEROBNi 7KM REGENERACNi VOLNO 59.5
ROZKLUS 2KM, 12KM
10 (1 k117 S TKM REGENERACNI AL L T VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\1: 126 (41 1] VOLNO [4KM AEROBNi 58.5
(400M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM p
VYKLUS 1,5KM
o ROZKLUS 2KM, 3X 3200M, . o
I [y &R0 7KM REGENERAGNI (00M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM VOLNO [2KM AEROBNi 7KM REGENERACNI VOLNO ]
ROZKLUS 2KM, [0KM
12 ;7% X172 W 7KM REGENERACNI LTS VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7//(\ 1126 (41 W] VOLNO (6KM AEROBNi 58
(1200M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM p
VYKLUS 1,5KM
13 25..-31.3.2024 | /(11 1d5a ] LR L AL VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI VOLNO 44

(400M MEZIKLUS), VYKLUS 2KM




