
km 5 km 10 km 20km / 21,1km 40km / 42,2km

tempa na km volno tempo na 5 km  tempo na 10km 1/2maratónské 
tempo Maratonské tempo Dlouhý běh Aerobní běh Regenerační běh

Týden datum PONDĚLÍ ÚTERÝ STŘEDA ČTVRTEK PÁTEK SOBOTA NEDĚLE CELKEM 
KM

1 1.- 7.1.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 16x 50m 
(50m chůze zpět), výklus 2km VOLNO 6km aerobní 6km regenerační VOLNO 8km aerobní 33

2 8.-14.1.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 14x 100m 
(100m meziklus), výklus 2km VOLNO 6km aerobní 6km regenerační

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

VOLNO 40.5

3 15. - 21.1.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 12x 200m 
(200m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 8km 
Maratónské tempo, 

výklus 1,5km
6km regenerační VOLNO 10km aerobní 44

4 22. - 28.1.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 10x 400m 
(200m meziklus), výklus 2km VOLNO 8km aerobní 6km regenerační

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

VOLNO 46.5

5 29.1. - 4.2.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 6x 800m 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 10km 
Maratónské tempo, 

výklus 1,5km
6km regenerační VOLNO 10km aerobní 48.5

6 5. - 11.2.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 5x 1200m 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO 8km aerobní 6km regenerační

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

VOLNO 49.5

7 12. - 18.2.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 4x 1600m 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 10km 
Maratónské tempo, 

výklus 1,5km
6km regenerační VOLNO 14km aerobní 52.5

8 19. - 25.2.2024 7km regenerační Rzklus 2,5km, 6x 1600m 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO 10km aerobní 6km regenerační

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

VOLNO 54

9 26.2. - 3.3.2024 7km regenerační Rzklus 2,5km, 4x 2400m 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 12km 
Maratónské tempo, 

výklus 1,5km
6km regenerační VOLNO 14km aerobní 58

10 4. - 10.3.2024 7km regenerační Rzklus 2,5km, 3x 3200m 
(800m meziklus), výklus 2km VOLNO 12km aerobní 6km regenerační

Rozklus 1,5km, 
18km dlouhý, 
výklus 1,5km

VOLNO 62

11 11. - 17.3.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 2x 4800m
 (1600m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 14km 
Maratónské tempo, 

výklus 1,5km
6km regenerační VOLNO 18km aerobní 65

12 18. - 24.3.2024 7km regenerační Rzklus 2,5km, 4x 2400m (400m 
meziklus), výklus 2km VOLNO 10km aerobní 6km regenerační

Rozklus 1,5km, 
20km dlouhý, 
výklus 1,5km

VOLNO 61.5

13 25. - 31.3.2024 7km regenerační Rozklus 2,5km, 3x 1600m 
(400m meziklus), výklus 2km VOLNO

Rozklus 2km, 10km 
Maratónské tempo, 

výklus 1,5km
6km regenerační 10km aerobní VOLNO 47

1/2maraton a maraton praha


