Od gaucée ke kouéi. Jak se pripravit na svuj prvni 5 km béh
TYDEN 1. DEN (1D)

1,{1T)

2.(2T)

3, (3T)

4. (4T)

5 (5T)

6. (6T)

7.(7T)

5 min. svizna chize na
zahrati, Pak stfidej 60s
béh s 90s chizi. Celkem
20 minut.

5 min. svizna chiize na
zahrati. Potom stfide)
90s béh s 2 min. chizi.
Celkem 20 minut,

5 min. svizna chize na
zahrati. Pak opakuj
2krat: beh 200 m (nebo
90s), chlize 200 m
(nebo 90s), béh 400 m
(nebo 3 min.), chiize
400 (nebo 3 min.)

5 min. svizna chiize na
Zahrati. Potom: béh
400 m (nebo 3 min.),
chiize 200 m (nebo
90s), béh 800 m (nebo
5 min.), chiize 400 m
(nebo 2:30min.), béh
400'm (nebo 3 min.),
chiize 200 m (nebo
90s), beh 800 m (nebo
5 min.)

5 min. svizna chize na
Zahrati. Pak: béh 800 m
{nebo & min.), chiize
400 m (nebo 3 min.),
beh 800 m (nebo

5 min.), chiize 400 m
(nebo 3 min.), béh

800 m (nebo 5 min.)

5 min. svizna chiize na
Zahrati. Potom: béh

800 m (nebo 5 min.),
chiize 400 m (nebo

3 min.), beh 1.2 km
(nebo 8 min.), chize
400 m (nebo 3 min.),
beh 800 m (nebo 5 min.)

5 min. svizna chize na
zahrati, Pak héh 4 km
(neba 25 min )

2. DEN (2D)

5 min. sviZzna chize na
Zahrati. Pak stfidej 60s
héh s 90s chizi. Celkem
20 minut.

5 min. svizna chize na
Zahrati. Potom stfide]
90s beh s 2 min. chizi.
Celkem 20 minut.

5 min. svizna chlize na
Zahrati. Pak opaku]
2krat: béh 200 m (nebo
90s), chilze 200 m
(nebo 90s), beh 400 m
(nebo 3 min.), chize
400 m (nebo 3 min.)

5 min. svizna chize na
zahfati. Potom: béh
400 m (nebo 3 min.),
chize 200 m (nebo
90s), béh 800 m (nebao
5 min.), chiize 400 m
(nebo 2:30min.), béh
400 m (nebo 3 min.),
chiize 200 m (nebo
90s), béh 800 m (nebo
5 min.)

5 min. svizna chlze na
zahfati. Pak: héh 1,2 km
(nebo & min.), chiize
800 m (nebo 5 min ),
béh 1,2 km (nebo

8 min.)

5 min. svizna chiize na
zahtati. Pak: béh 1,8 km
(nebo 10 min.), chize
400 m (nebo & min.),
beh 1.5 km (nebo

10 min.)

5 min. svizna chize na
zahtati. Pak béh 4 km
(nebo 25 min:)

3. DEN (3D)

& min. svizna chize na
zahfati, Pak stfidej 60s béh
s 90s chizi. Celkem

20 minut.

5 min. svizna chiize na
Zahrati. Potom stfide] 90s
beh s 2 min. chizi. Celkem
20 minut,

5 min. svizna chize na
Zahrati. Pak opakuj 2krat:
beh 200 m (nebo 90s),
chilze 200 m (nebo 90s),
bEh 400 m (nebo 3 min.),
chiize 400 m (nebo 3 min.)

5 min. sviZna chize na
Zahtati. Potom; beh 400 m
{nebo 3 min.), chize 200 m
{neba 90s), beh 800 m
(nebo 5 min.), chiize 400 m
{(nebo 2:30min.), béh 400 m
{nebo 3 min.), chiize 200 m
(nebo 90s), beh 800 m
{nebo 5 min.)

5 min. svizna chlize na
zahfati. Pak béh 3 km (nebo
20 min.) bez chize

A min. sviZzna chize na
zahfati, Potom b&h 3,5 km
{neba 21 min.) bez chize

§ min. svizna chiize na
zahfati, Pak béh 4 km {nebo
25 min.)






