TRÉNINKOVÝ PLÁN PRO MÍRNĚ POKROČILÉ:
ÚNOR:

4.TÝDEN:

1. Běh stupňovaným  tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 2min mezichůze ( MCH )

R: 5:00, rozcvičení, 500m ( 3:15 ) + 1km ( 6:35 ) + 2km ( 13:20 ), V (vyklusání) 5:00, protažení

2. Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...
3. Běh stupňovaným tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 2min mezichůze ( MCH )

R: 5:00, rozcvičení, 2km ( 13:15 ) + 1km ( 6:30 ) + 500m ( 3:10 ), V 5:00, protažení

BŘEZEN:

1.TÝDEN:

1.Běh rovnoměrným tempem:  25min souvislý běh ( 6:40/km )
2.Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

3. Běh stupňovaným tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 2min mezichůze ( MCH )

R: 5:00, rozcvičení, 3km ( 13:35 ) + 2km ( 6:40 ) + 500m ( 3:15 ), V 5:00, protažení

2.TÝDEN:

1.Běh  rovnoměrným tempem:  30min souvislý běh ( 6:40/km )
2.Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

3.Běh  rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 4min mezichůze ( MCH )
20min souvislý běh + 10min souvislý běh ( 6:45/km )
3.TÝDEN:

1.Běh rovnoměrným tempem:  20min souvislý běh ( 6:30/km )
2.Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

3. Běh  stupňovaným  tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 2min mezichůze ( MCH )
R: 5:00, rozcvičení, 1km ( 6:05 ) + 1km ( 6:00 ) + 500m ( 2:55 ), V 5:00, protažení

4.TÝDEN:

1.Běh rovnoměrným tempem :  35min souvislý běh ( 6:40/km )
2.Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

3.TEST - Na přesně změřeném úseku či atletické dráze si změřte čas na dva kilometry. ( Pro danou běžkyni optimálně 11:55 a lépe )
DUBEN:

1.TÝDEN:

1.Běh  stupňovaným  tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 1min mezichůze ( MCH )
R: 5:00, rozcvičení, 500m ( 3:05 ) + 250m ( 1:30 ) + 500m ( 2:55 ) + 250m ( 1:25 ), V 5:00, protažení

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

3. Běh rovnoměrným tempem:  25min souvislý běh ( 6:25/km )
2.TÝDEN:
1. Běh  střídavým tempem v kopcovitém terénu 25min
2.Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

3.Běh  střídavým tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 2min mezichůze ( MCH )
R: 5:00, rozcvičení, 4x1km ( 6:05 ) , V 5:00, protažení

3.TÝDEN:

1.Běh  střídavým  tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 3min mezichůze ( MCH )
R: 5:00, rozcvičení, 2x2km ( 6:05 ) , V 5:00, protažení

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

3. Běh  rovnoměrným tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 4min mezichůze ( MCH )
20min souvislý běh + 10min souvislý běh ( 6:45/km )
4.TÝDEN:

1.Běh  rovnoměrným tempem:  20min souvislý běh ( 6:45 )
2.Doplňková sportovní aktivita 60minut : zumba, spining, kopaná, basketbal, bruslení,...

3. Běh  stupňovaným  tempem prokládaný chůzí (CH):  interval odpočinku 2min mezichůze ( MCH )
R: 5:00, rozcvičení, 1km ( 6:05 ) + 1km ( 6:00 ) + 500m ( 2:55 ), V 5:00, protažení
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