|/2MARATON CESKE BUDEJOVICE (5 TRENINKD TYONE)

3KM 5KM [0KM 20KM/21,1KM "
VOLNO TEMPONA3KM = TEMPONASKM TEMPO NA I0KM [/2MARATONSKE TEMPO AEROBNi BEH REGENERACNi BEH MARATHON
0 St G < - B CELKEM
TYDEN DATUM PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK SOBOTA NEDELE KM
o ROZKLUS 2KM, 16X 50M , o ,
[ LR ERIPIS KM REGENERACNI (50M CHUZE ZPET), VVKLUS | SKM VOLNO 6KMAEROBNi [ 001362 (4 1H]|  7KM AEROBNi VOLNO 30
ROZKLUS 2KM, 8KM
o ROZKLUS 2KM, 14X100M, [/2MARATONSKE o .
2 4.-10.3.2020 W[ CLITHTLIHY (MEZIKLUS (00M), VYKLUS |, 5KM VOLNO TEMPO, VYKLUS A0S 8KM AEROBNI VOLNO 39
(,5KM
o ROZKLUS 2KM, 12XI50M, , o
3 [I7EFIPZBS  7KM REGENERACNI (MEZIKLUS (50M), VYKLUS | 5KM VOLNO GO 6KM REGENERAGNI VOLNO 39.5
ROZKLUS 2KM, 8KM
o ROZKLUS 2KM, [0X200M, [/2MARATONSKE o .
4 18.-24.3.2020 W[ULIHANTTHY (MEZIKLUS 200M), VYKLUS | 5KM VOLNO TEMPO, VYKLUS GKM REGENERAGNI :LC NN VOLNO 4
(,5KM
o ROZKLUS 2KM,9X300M, . o
5 25.-31.3.2024 W[(LIEHANTHY (MEZIKLUS 300M), VYKLUS | SKM VOLNO QWYL [ GKM REGENERAGN VOLNO 455
ROZKLUS
2KM, [0KM
6 [.-74.2024 7KM REGENERACNI S BISELL L VOLNO [/2MARATONSKE | :1(V ;1362 (4 (HI1F|  (0KM AEROBNi VOLNO 46
(MEZIKLUS 400M), VYKLUS 1,5KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
. . ROZKLUS 2KM, 7X600M, (400M , o
1 TV L P2 7KM REGENERAGNI MEZIKLUS), VYKLUS | 5KM VOLNO (PN 2T 6KM REGENERAGNI VOLNO 51
ROZKLUS
. . ROZKLUS 2KM, 6XB0OM, (400M 2KM, I0KM . ,
8 (Ir7 .17 S 7KM REGENERAGNI e : VOLNO [/2MARATONSKE | :{/(0F: {2212 H1T8]  12KM AEROBNi VOLNO 495
MEZIKLUS), VYKLUS I,5KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
. . ROZKLUS 2KM, 5X 1000M, (400M , o
g 72011112 W KM REGENERAGNI MEZIKLUS), VYKLUS | 5KM VOLNO (P30T KM REGENERAGNI VOLNO 55
ROZKLUS
. ROZKLUS 2KM. 4X IBOOM, (400M 2KM, I2KM . )
0 294.-55.2024 [ /(00 A L L : VOLNO [/2MARATONSKE |1/ F: (222 W] 14KM AEROBNI VOLNO 54
MEZIKLUS), VYKLUS I,5KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
. . ROZKLUS 2KM, 3X 2400M, (400M , o
I 6.-12.5.2024 | v/ 0:d5A |2 A MEZIKLUS), VYKLUS | 5KM VOLNO (P72 6KM REGENERAGNI VOLNO 56.5
ROZKLUS
. ROZKLUS 2KM, 4X 1000M, (400M 2KM, I2KM . )
12 3.-19.5.2024 | v/ 015 A 2R L : VOLNO [/2MARATONSKE | :{/(/F:{22 12 HT  16KM AEROBNi VOLNO 53.5
MEZIKLUS), VYKLUS I,5KM .
TEMPO, VYKLUS
(,5KM
13 20.-26.5.2024 | (005 A 2 L VOLNO GO0 6KM REGENERAGNI VOLNO 41.5

(MEZIKLUS 400M), VYKLUS I,5KM




|/2MARATON CESKE BUDEJOVICE (5 TRENINKD TYONE)

3KM 5KM |0KM 20KM/21,IKM /2
. . P T MARATHON
TEMPONA3KM | TEMPONASKM TEMPO NA I0KM 1/2MARATONSKE TEMPO AEROBNI BEH REGENERACNI BEH
TVDEN | DATUM | PONDELI UTERY STREDA GTVRTEK PATEK SOBOTA | NEDELE cEk'h‘,fM
1} I [
; 00 ] 5KM ZAVoD 5KM
14 215.-2.6.2024 0 6KM AEROBNI REGENERAGNI HALFMARATHON REGENERAGNI 52 |. VARIANTA
ROZKLUS 2KM, 7TKM 7AV0D BKM
14 215.-2.6.2024 : [/2MARATONSKE 6KM AEROBNi o 2. VARIANTA
TEMPO, VYKLUS L5KM HALFMARATHON REGENERACNI
RU
4 | 275.-2.6.202 : e 6KM AEROBNI LAVOD 6KM 3. VARIANTA

HALFMARATHON

REGENERACNi
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