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Tento TP je uréen pro bézce a béz-
kyné, ktefi béhaji pravidelné a preko-
nali vzddlenost 5 km, ale nejsou do-
statecné pripraveni na vykonnostni
tréninkovy pldn pro pokrocilé. Tzn. ze
nejsou schopni zvlddnout v jednom
tydnu dvé tréninkové jednotky, které
jsou zaméreny na rychlost.

TRENINKOVUY PLAN NA 10 KM

PRO UPLNE ZACATECNIKY

STRUKTURA TRENINKOVEHO PLANU
V tomtoTP je pouze jedna ,kvalitni”
tréninkovd jednotka to v Utery. Pri ni
by se méla z&téz pohyboval na trov-
ni 80% max.TF, respektive by méla
zacinat na 70% a koncit na 80%
max.TF! Pri dlouhych bézich by mélo
byt zatizeni do 70% max. TF, tzn. kdy

jste jesté schopni bézné konverzovat.

Pred kazdym tGternim tréninkem je
tieba se min.10min. rozklusat (ro-
zehFat) + strecink + atleticka abe-
ceda + rovinky!

ZAVEREM

Cilem tohoto TP je u vd vybudovat
zdkladni bézeckou vytrvalost tak,
abyste dokdzali bez problémU ubéh-

nout vzddlenost 10 km bez potreby
zastavit. Nejednd se vykonnostni
pldn! Pro ziskdni rychlosti a zlepseni
svého osobniho maxima mlzete po-
kraovat zafazenim vykonnostnich
tréninkovych struktur nebo mlzete
aplikovat vykonnostni pldn na 10k

NAPLN TRENINKU

DEN |
1.tyden
Po volno
Ut 4x800 m (80% max.TF) / 2 min meziklus
St volno
€t | 40-45min (do 70% max.TF)
Pa volno
So 40-45 min (do 70% max.TF)
Ne 45 min (do 70% max.TF)
2.tyden
Po volno
Ut 4x1500 m (80% mox.TF) / 1 min meziklus
St volno
€t | 40-45min (do 70% max.TF)
Pa volno
So 40-45 min (do 70% max.TF)
Ne 50 min (do 70% max.TF)
3.tyden
Po volno
Ut 5x600 m (80% max.TF) / 2 min meziklus
St volno
€t | 40-45min (do 70% max.TF)
Pa volno
So 40-45 min (do 70% max.TF)
Ne 55 min (do 70% max.TF)
4.tyden
Po volno
Ut 2x3 km (80% max.TF) / 2 min meziklus
St volno
€t | 40-45 min (do 70% maxTF)
Pa volno
So 40-45 min (do 70% max.TF)
Ne 60 min (do 70% max.TF)
5.tyden
Po volno
Ut 8x400 m (80% max.TF) / 2 min meziklus
St volno
€t | 40-45min (do 70% max.TF)
Pa volno
So 40-45 min (do 70% max.TF)
Ne 65 min (do 70% max.TF)

DEN | NAPLN TRENINKU

6.tyden

Po volno

Ut 10 min (80% maxTF)

St volno

€t | 40-45 min (do 70% max.TF)

Pa volno

So 40-45 min (do 70% max.TF)

Ne 70 min (do 70% max.TF)
7 tyden

Po volno

Ut 4x600 m (80% max.TF) / 600 m meziklus

St volno

€t | 40-45min (do 70% max.TF)

Pa volno

So 40-45 min (do 70% max.TF)

Ne 75 min (do 70% max.TF)
8.tyden

Po volno

Ut 6x200 m (80% max.TF) / 200 m meziklus

St volno

€t | 40-45min (do 70% max.TF)

Pa volno

So 45 min lehce (do 70% max.TF)

Ne 5 km silni¢ni zavod / nebo test
9.tyden

Po volno

Ut 8x300 m (80% max.TF) / 300 m meziklus

St volno

€t | 40-45 min (do 70% max.TF)

Pa volno

So 40-45 min (do 70% max.TF)

Ne 60 min (do 70% max.TF)
10.tyden

Po volno

Ut 6Xx200 m (dlouhy uvolnény krok)/200 m meziklus

St volno

€t | 40-45min (do 70% max.TF)

Pa volno

So volno

Ne 10 km silni¢ni zdvod
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