TRÉNINKOVÝ PLÁN PRO ZAČÁTEČNÍKY:
ÚNOR:

1. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  5minB+2minCH+5minB+2minCH+5minB

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  8minB+4minCH+8minB+4minCH+8minB

2. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  6minB+1minCH+5minB+1minCH+6minB

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spinning, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  10minB+2minCH+8minB+2minCH+10minB

3. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  8minB+1minCH+6minB+1minCH+4minB

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  14minB+2minCH+10minB+2minCH+12minB

4. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  10minB+1minCH+8minB+1minCH+6minB

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  16minB+2minCH+8minB+2minCH+14minB

BŘEZEN:

1. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem:  15min souvislý běh

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  14minB+4minCH+10minB
2. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem:  18min souvislý běh

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  16minB+4minCH+10minB

3. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem:  20min souvislý běh

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  18minB+4minCH+10minB

4. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem:  22min souvislý běh

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  18minB+4minCH+10minB

TEST - Na přesně změřeném úseku či atletické dráze si změřte čas na dva kilometry.
DUBEN:

1. TÝDEN:

Běh (B) střídavým tempem prokládaný chůzí (CH):  5minBvolně+2minCH+5minBsvižně+2minCH+5minBvolně

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) střídavým tempem prokládaný chůzí (CH):  24minBvolně+4minCH+4minBsvižně

2. TÝDEN:

Běh (B) střídavým tempem prokládaný chůzí (CH):  6minBvolně+1minCH+5minBsvižně+1minCH+6minBvolně

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) střídavým tempem prokládaný chůzí (CH):  22minBvolně+4minCH+6minBsvižně

3. TÝDEN:

Běh (B) střídavým tempem prokládaný chůzí (CH):  8minBvolně+1minCH+6minBsvižně+1minCH+4minBvolně
Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  28minBvolně
4. TÝDEN:

Běh (B) rovnoměrným tempem:  20min souvislý běh

Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

Běh (B) střídavým tempem prokládaný chůzí (CH):  20minB+4minCH+8minBsvižně
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Mgr. Josef Smetana vystudoval na FTVS UK obor Tělesná výchova a sport se specializací Trenérství triatlonu. Od roku 2001 spolupracuje s Eurofoam Sport Teamem, v současnosti jako sportovní manažer a trenér. Podílí se na sestavování štafet pro závody extrémních sportů Dolomitenmann a Adrenalincup.  Na stránkách www.eurofoam-sport.com. vytváří on-line tréninkové plány pro běžce, cyklisty, triatlonisty, lyžaře a další závodníky především vytrvalostních sportů.

Jako kantor rozvíjí sportovní dovednosti dětí na základní škole v Třešti, kde od roku 2001 vede atletický oddíl mládeže. Jeho svěřenci dosáhli v žákovských a dorosteneckých soutěžích osmkrát na titul Mistr České republiky. K úspěchům řadí i první místo v běhu na 1500m překážek na Evropských atletických hrách mládeže. Tři první místa si odvezli členové oddílu i z Velké kunratické. Se staršími žákyněmi družstva školy startoval na republikovém finále v krosu.

Josef Smetana o Juniorském maratonu:

Juniorský maratón? To je skvělá akce propagující běh mezi středoškoláky, přitažlivým způsobem, formou štafet. Navíc souběžným startem s nejlepšími maratonci při květnovém finále v Praze umožní mladým běžcům nasát atmosféru opravdu velkého běžeckého závodu.

