|/2MARATON PRAHA (4 TRENINKD TYDNE)

3KM 5KM [0KM 20KM/21,IKM 2
A . S MARATHON
VOLNO TEMPONA3KM | TEMPONAS KM TEMPO NA [OKM [/2MARATONSKE TEMPO AEROBNi BEH REGENERACNi BEH
TYDEN | DATUM | PONDELI UTERY STREDA GTVRTEK SOBOTA | NEDELE | CELKEM
KM
ROZKLUS 2KM, 14X 50M , o ,
[ .-7.1.2024 VOLNO (5OM CHIZE ZPET), VYKLUS |.5KM VOLNO 6KMAEROBNi [ /(U {2413: 1A\ (]  7KM AEROBNi VOLNO 25
ROZKLUS
,5KM, 8KM
2 8.-14.1.2024 VOLNO Ar L AL VOLNO [/2MARATONSKE [ 7/(01:{2H412:1E 5|  8KM AEROBNi VOLNO 32
(MEZIKLUS 100M), VYKLUS I,5KM -
TEMPO, VYKLUS
1,5KM
ROZKLUS 2KM, 11XI50M, ] o
3 5.-21.1.2024 VOLNO MEZIKLUS (50M), VVKLUS | 5KM VOLNO GO0 T KM REGENERAGNI VOLNO 335
ROZKLUS
,5KM, 8KM
4 22.-28.1.2024 VOLNO AL (ULENL VOLNO [/2MARATONSKE [ 7/(U 1125 412:\E 5]  9KM AEROBNi VOLNO 34.5
(MEZIKLUS 200M), VYKLUS 1,5KM -
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
ROZKLUS 2KM, 8X300M, ] o
5 29.1.-4.2.2024 VOLNO (MEZIKLUS 300M), VYKLUS | 5KM VOLNO LTI ;U 7KM REGENERAGNI VOLNOD 38
ROZKLUS
(,5KM, [0KM
6 5.-11.2.2024 VOLNO SULLIA L S VOLNO [/2MARATONSKE [ 7/(1 25 402: 1A\ |  (0KM AEROBNi VOLNO 40
(MEZIKLUS 400M), VYKLUS 1,5KM .
TEMPO, VYKLUS
1,5KM
ROZKLUS 2KM, 6X600M, . o
7 2.-18. 2. 2024 VOLNO [400M MEZIKLUS), VYKLUS | 5KM VOLNO (W0 ]I 7KM REGENERAGNI VOLNO 42
ROZKLUS
(,5KM, I0KM
8 19.-25.2.2024 VOLNO SR L, B VOLNO [/2MARATONSKE [ v/(1 54 12:0\H\ |  12KM AEROBNi VOLNO 41.5
(400M MEZIKLUS), VYKLUS 1,5KM .
TEMPO, VYKLUS
1,5KM
ROZKLUS 2KM, 4X 1000M, , o
g 26.2.-3.3.2024 VOLNO (400M MEZIKLUS), VYKLUS | 5KM VOLNO YWY :0):{ T 7KM REGENERAGNI VOLNO 445
ROZKLUS
(,5KM, I2KM
10 4.-10.3. 2024 VOLNO LU L DL VOLNO [/2MARATONSKE [ v/ i85 12:0\H\ | 14KM AEROBNI VOLNO 455
(400M MEZIKLUS), VYKLUS 1,5KM .
TEMPO, VYKLUS
,5KM
ROZKLUS 2KM, 2X 2400M, , o
I I1.-17.3. 2024 VOLNO [400M MEZIKLUS), VYKLUS | 5KM VOLNO P12 7KM REGENERAGNI VOLNO 415
ROZKLUS
(,5KM, I2KM
12 18.-24. 3. 2024 VOLNO LB I VOLNO [/2MARATONSKE [ 7//(11:1362)13:/YH 5] 16KM AEROBNi VOLNO Y]
(400M MEZIKLUS), VYKLUS I,5KM .
TEMPO, VYKLUS
,5KM
13 25.-31.3.2024 VOLNO LTS, B VOLNO LTI 6KM REGENERAGNI VOLNO 34

(MEZIKLUS 400M), VYKLUS I,5KM
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3KM 5KM |OKM 20KM/21, (KM P
T R TEMPONA3KM | TEMPONASKM ™ TEMPONAIOKM BT AT AEROBNi BEH REGENERAGNI BEH MARATHON
TVDEN | DATUM | PONDELI GTERY STREDA ETVRTEK SOBOTA | NEDELE cEk'h‘,,EM
ROZKLUS 2KM,
8X 200M . o ZAvoD
1 1.-7.4.2024 VOLNO NN eI VOLNO TUTYIU: VA SKMREGENERACNE |, 00 4| L.VARIANTA
VYKLUS 1,5KM
ROZKLUS 1,5KM, KM 0D o
4 .-7.4.2024 VOLNO [/2MARATONSKE VOLNO 6KM AEROBNI o 2. VARIANTA
TEMPO.VILLS 15K HALFMARATHON | REGENERAGNI
ROZKLUS 2KM,
8X 200M . ZAVoD 6 KM
1 1.-7.4.2024 VOLNO UM MEIKLS) VOLNO 6KM AEROBN Loy | REGENERAENT 3. VARIANTA
VYKLUS 1,5KM
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