Cil: pfiprava na maraton v tempu 5:00/km = vysledny ¢as 3:31:00

17 tydni pied zavodem

Ramcovy rozpis kilometraze dle tempa béhu na 1 km:
nad 5:50 5:31-5:50 5:11-5:30 4:51-5:10 4:31-4:50 pod 4:30 celkem
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.. 7. tyden — zavod na 10 km — cil: tempo 4:45/km

11. tyden = zavod ptilmaraton — cil: tempo 4:50/km

17. tyden = zavod maraton — cil: tempo 5:00/km
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