
3km 5km 10km 20km/21,1km 1/2 
marathonvolno tempo na 3 km tempo na 5 km  tempo na 10km 1/2maratónské tempo Dlouhý běh Aerobní běh Regenerační běh

Týden datum PONDĚLÍ ÚTERÝ STŘEDA ČTVRTEK PÁTEK SOBOTA NEDĚLE CELKEM 
KM

1 12. - 18.2.2024 7km regenerační Rozklus 2km, 18x 50m (50m 
chůze zpět), výklus 2km VOLNO 6km aerobní 7km regenerační 7km aerobní 6km aerobní 39

2 19. - 25.2.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 16x100m, 
(meziklus 100m), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 8km 
1/2maratónské  
tempo, výklus 

1,5km

7km regenerační 8km aerobní VOLNO 42

3 26.2. - 3.3.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 14x150m, 
(meziklus 150m), výklus 2km VOLNO 8km aerobní 7km regenerační

Rozklus 2km, 
8km dlouhý, 
výklus 1,5km

7km aerobní 50

4 4. - 10.3.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 12x200m, 
(meziklus 200m), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 8km 
1/2maratónské  
tempo, výklus 

1,5km

7km regenerační 9km aerobní VOLNO 44.5

5 11. - 17.3.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 10x300m, 
(meziklus 300m), výklus 2km VOLNO 10km aerobní 7km regenerační

Rozklus 2km, 
10km dlouhý, 
výklus 1,5km

8km aerobní 56.5

6 18. - 24.3.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 9x400m, 
(meziklus 400m), výklus 2km VOLNO

Rozklus 
2km, 10km 

1/2maratónské  
tempo, výklus 

1,5km

7km regenerační 10km aerobní VOLNO 50

7 25.. - 31.3.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 8x600m, 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO 12km aerobní 7km regenerační

Rozklus 2km, 
12km dlouhý, 
výklus 1,5km

9km aerobní 63

8 1. - 7.4.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 7x800m, 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 
2km, 10km 

1/2maratónské  
tempo, výklus 

1,5km

7km regenerační 12km aerobní VOLNO 53

9 8. - 14.4.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 6x 1000m, 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO 14km aerobní 7km regenerační

Rozklus 2km, 
14km dlouhý, 
výklus 1,5km

10km aerobní 69

10 15. - 21.4.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 5x 1600m, 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 
2km, 12km 

1/2maratónské  
tempo, výklus 

1,5km

7km regenerační 14km aerobní VOLNO 58.5

11 22. - 28.4.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 4x 2400m,
 (400m meziklus), výklus 2km VOLNO 12km aerobní 7km regenerační

Rozklus 2km, 
16km dlouhý, 
výklus 1,5km

9km aerobní 71

12 29.4. - 5.5.2024 8km regenerační Rozklus 2km, 5x 1000m, 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 
2km, 12km 

1/2maratónské  
tempo, výklus 

1,5km

7km regenerační 16km aerobní VOLNO 57.5

13 6. - 12.5.2024 7km regenerační Rozklus 2km, 8x400m, 
(meziklus 400m), výklus 2km VOLNO 8km aerobní 6km regenerační

Rozklus 2km, 
8km dlouhý, 
výklus 1,5km

VOLNO 43

1/2maraton karlovy vary ( 5-6 TRÉNINKů TÝDNĚ )



3km 5km 10km 20km/21,1km 1/2 
marathonvolno tempo na 3 km tempo na 5 km  tempo na 10km 1/2maratónské tempo Dlouhý běh Aerobní běh Regenerační běh

Týden datum PONDĚLÍ ÚTERÝ STŘEDA ČTVRTEK PÁTEK SOBOTA NEDĚLE CELKEM 
KM

14 13. - 19.5.2024 6km 
regenerační

Rozklus 2km, 
10x 200m (200m 

meziklus), 
výklus 2km

VOLNO 6km aerobní 5km 
regenerační

ZÁVOD 
half marathon

6km 
regenerační 54 1. varianta

14 13. - 19.5.2024 6km 
regenerační

Rozklus 2km, 8km 
1/2maratónské  

tempo, výklus 1,5km
VOLNO 6km aerobní VOLNO ZÁVOD 

half marathon
6km 

regenerační 2. varianta

14 13. - 19.5.2024 6km 
regenerační

Rozklus 2,5km, 
10x 200m (200m 

meziklus), 
výklus 2km

VOLNO 6km aerobní VOLNO ZÁVOD 
half marathon

6km 
regenerační 3. varianta

1/2maraton karlovy vary ( 5-6 TRÉNINKů TÝDNĚ )
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