Prazsky maraton 2010
Trénink poslednich 21 dnd.

datum popis tréninku km
ne 18.4.2010\z&vod Hlubok4 1. misto (1:24:09) — R 3km, V 2km 30
po 19.4.2010|R 2km, 5x600m VK posledni na ¢as (1:53) MK dold, V 3km  |10,5
Ut 20.4.2010klus 15km 15
st 21.4.2010|R 2km, 7 okruhd ve Stromovce (16,1km) (3:40-3:10), V 3km [21,1
€t 22.4.2010|klus 12km 12
pa 23.4.2010(klus 9km 9
S0 24.4.2010|Dlouhy béh, na Pomezky a zpét, 28km 28
ne 25.4.2010Dlouhy béh 22km 22
po 26.4.2010R 2km, Draha 15x400m 200MK, V 3km 13,8
Ut 27.4.2010klus 13km 13
st 28.4.2010|R4km, 3x3,5km na Ladronce, V4km 18,5
¢t 29.4.2010 Dlouhy béh cca 2:10 28km 28
pa 30.4.2010klus 13km 13
s0 1.5.2010\volno
ne 2.5.2010R 3km, Stupfiované cca 10km(asi 13min), V2km 15
po 3.5.2010Kklus 12km 12
Ut 4.5.2010klus 12km 12
st 5.5.2010|R 2km, 3okruhy ve Stromovce(6,9km) (8:20-8:30), V 2km 11,9
€t 6.5.2010klus 10km 10
pa 7.5.2010\volno
50 8.5.2010 R 3km, r, ABC, rovinky, V 2km 5
ne 9.5.2010zavod PIM maraton 42,2
celkem: 342
Poznamka

Trénink je pouze priblizny. Vychazi z toho co jsem si zapamatoval a z tréninkového planu. PFi
samotném maratonu bylo duleZité také samotné pocasi, kdy bylo optimalné teplo a nefoukal prilis
vitr. Taky bylo dobré, Ze se maraton priliS neprepalil. Prvni polovina sice byla rychlejsi neZ druha,
ale rozdil nebyl dle mého néazoru pfilis vyznamny.

Ve finalni pripravé mé pomohlo i to Ze jsem drZel sacharidovou kompenzacni dietu. Po tréninku
v nedéli 2.5. jsem prestal jist sladké a omezoval prilohy. Obédy jsem sice jedl normalni. Pfilohy
jsem omezoval hlavné pfi vecefi. V pondéli poté byl klus jeSté docela v pohodé, ale v utery jsem se
jiz citil slaby. Tyto pocity vyvrcholili pfi sttedeCnim tréninku, kdy jsem mél v planu béZet stejny
trénink jako v nedéli. Z divodi téchto pociti a nepriznivého pocasi jsem ho musel zkrétit. Po jeho
odbéhnuti jsem zacal jist normalné, spiSe jsem zvysil spotiebu cukri. Asi i diky tomu jsem mél sily
na zrychleni v poslednich kilometrech.

V planu jesté neni uveden trénink o vikendu pred zavodem na Hluboké. V tu dobu jsme méli
v Trutnové malé soustfedéni Kerteamu. Ja jsem v sobotu béZel specialni trénink 3x10km (kopcovité
v terénu, posledni usek pod 37minut). Se mnou byli na soustfedéni jeSté Ivuska, sestra, Jenny,
Dalibor a Brynd'ak. Sobotni trénink se mnou béhal jeSté Pavel Bolehovsky, ten Sel 2x10km a
Dalibor (3x6km). Za 3 dny od patku do nedéle jsem nabéhal okolo 90km (v sobotu i s odpolednim
vyklusem ptes 40km). V nedé€li a v patek jsme absolvovali dlouhy béh, v patek spojeny s navstévou
Daliborovych ptibuznych a s prohlidkou AdrSpasskych skal (byl tam i snih :-)).
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