MARATON PRAHA (6 TRENINKD TYDNE )

KM 5KM (0 KM 20KM / 21,1KM 40KM / 42,2KM
—— MARATHON
TEMPANAKM | VOLNO TEMPO NA5 KM TEMPO NA 10KM '/ZM%L%"SKE MARATONSKE TEMPO YLk 3 I REGENERAGNIBEH
TYDEN | DATUM | PONDELI STREDA GTVRTEK PATEK | SOBOTA | NEDELE | CELKEM
KM
6KM : , o . ,
[ -7.1.2024 REBENERATA 5KM AEROBNi VOLNO 6KM AEROBNi 00302 40 HH SKMAEROBNi | 8KM AEROBN 36
v ROZKLUS I,5KM, 8KM
2 8.- 14.1. 2024 o VOLNO MARATONSKE TEMPO, | //\(\/:\5t2.[2:0\#\[F| SKMAEROBNi | 9KM AEROBNi 45.5
REGENERACNi p
VYKLUS 1,5KM
3 (5.-21.1.2024 ke VOLNO 8KM AEROBNi JKMREGENERACNI BT (.Y Z: U L] 5
S REGENERACNI
aKM ROZKLUS 1,5KM, I0KM
4 22.-28.1.2024 o VOLNO MARATONSKE TEMPO, | /(=2 [2:0\#\[F| GKMAEROBNi | I0KM AEROBNi 54
REGENERACNi \
VYKLUS 1,5KM
5 29.1.-4.2.2024 e VOLNO [OKM AEROBNi JKMREGENERAGNI B (W2 60
e REGENERACNI
aKM ROZKLUS 1,5KM, I0KM
] 5.-11.2.2024 o VOLNO MARATONSKE TEMPO, | /(22 (2 \/\|F| GKMAEROBNi | 12KM AEROBNi 58.5
REGENERACNi \
VYKLUS 1,5KM
7 12.-18.2. 2024 s VOLNO [2KM AEROBNi JKMREGENERACNI By (¥ 13:0]:{1] 63.5
- REGENERACNI .
T ROZKLUS 1,5KM, I12KM
8 19.-25.2.2024 o VOLNO MARATONSKE TEMPO, | //.(\:122 (3 ({\/F] 7KMAEROBNi | 14KM AEROBNi 63.5
REGENERACNi .
VYKLUS 1,5KM
] 26.2.-3.3.2024 s VOLNO [4KM AEROBNi JKMREGENERACNI /(¥ 13:0]:{] 68
oS REGENERAGNI
8KM ROZKLUS 1,5KM, I12KM
10 4.-10.3.2024 S VOLNO MARATONSKE TEMPO, | //.(!!:'252[3: ({\/F] 8KMAEROBNi | 16KM AEROBNi 64.5
REGENERACNi p
VYKLUS 1,5KM
8KM RZKLUS 2,5KM, 5X 1600M . S .
I I1.-17.3. 2024 RERENERAEN (400M MEZIKLUS), VVKLUS 2KM VOLNO [6KM AEROBNi JKMREGENERAGNI (W2 L] 76.5
ROZKLUS 1,5KM, 14KM
8KM ROZKLUS 2,5KM, 4X 2400M A o ] .
12 (8. - 24. 3. 2024 RERENERAEN [400M MEZIKLUS), VVKLUS 2KM VOLNO MARATONSKE TEMPO, [ 7/.(. 14541511 [F| BKMAEROBNi | (8KM AEROBNI 74
VYKLUS 1,5KM
8KM ROZKLUS 2,5KM, 3X 3200M . o .
13 25.-31. 3. 2024 PERENERATH (800M MEZIKLUS). VYKLUS 2KM VOLNO [8KM AEROBNi JKMREGENERACNI (Y111 83




MARATON PRAHA (6 TRENINKD TYDNE )

KM 5KM (0KM 20KM / 21,1KM 40KM / 42,2KM
—— - MARATHON
TEMPA [/2MARATONSKE . oy REGENERACNi
NAKM VOLNO TEMPO NA 5 KM TEMPO NA [0KM TEMPO MARATONSKE TEMPO AEROBNi BEH 5
TYDEN | DATUM | PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK SOBOTA | NEDELE GEIL('D‘AEM POIN.
T ROZKLUS 2,5KM, 2X 4800M ROZKLUS 1,5KM, 14KM
(4 l.-7.4.2024 PRREERACT (1600M MEZIKLUS), VOLNO MARATONSKE TEMPO, | 7/\(\ 11362 2 Ff 020000 | 20KM AEROBNi 77
VYKLUS 2KM VYKLUS I,5KM
Tiv ROZKLUS 2,5KM, 3X 3200M
15 8.-14.4.2024 S (800M MEZIKLUS), VOLNOD ] (20 STKMREGENERACNI® S OKMAERDBNI 87
REGENERACNi .
VYKLUS 2KM
T ROZKLUS 2,5KM, 4X 2400M ROZKLUS 1,5KM, I6KM
16 I5.- 21.4. 2024 REGENERADN (400M MEZIKLUS), VOLNO MARATONSKE TEMPO, | /(11262 (20t EE v =) E | 18KM AEROBNI 75
VYKLUS 2KM VYKLUS I,5KM
1T ROZKLUS 2,5KM, 4X 1600M
(7 22.-28.4.2024 o (400M MEZIKLUS), VOLNO (N0 I KM REGENERACNI S 7KMAERDBNI 65
REGENERACNi ]
VYKLUS 2KM
B ROZKLUS 1,5KM, 8KM T
18 29.4.-5.5.2024 o MARATONSKE TEMPO, VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI 75 . VARIANTA
REGENERACNi p MARATHON
VYKLUS 1,5KM
6KM . o ZAvVOD
18 29.4.-5.5.2024 TR VOLNO 8KM AEROBNi 6KM REGENERAGNI MARATHON 2. VARIANTA
ROZKLUS I,5KM, 8KM )
18 29.4.-5.5.2024 . MARATONSKE TEMPO, VOLNO 8KM AEROBNi i AL 3. VARIANTA

REGENERACNI VYKLUS 1, 5KM

REGENERACGNi

MARATHON




	Prague Marathon (6 trainings)
	Prague Marathon2 (6 trainings)

