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Uspesné zdolanie kosickej maratonskej trate nemusi
byt pre teba iba nenaplnenym predsavzatim.

Pretni uz tento rok v prvu oktobrovu nedelu spolu
s tisickami beZcov cielovu ciaru najstarsieho
maratonu v Europe!

Najmé preto, aby tvoj ciel'nabral realne kontury,
sme zostavili univerzalny tréningovy plan,
ktory ti ukaZe jednu z viacerych moznost/

ako sa pripravit na maraton a dobehnut

si do ciela pre vytuzenu
medailu z Kosic.
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KOSICEMARATHON.COM
#KOSICEMARATHON
#EUROPESOLDEST

#MARATONSKEMESTO
#KOSICE

1. - 5. tyzden
vioen  Jo] ot

. Nesplas sa a zacni
s pripravou volne i ked’sa ti zda,
Ze zvladnes uZ teraz viac.

1T = s | } sB SB
15.5.-21.5. slam 5km 10km

ZT _ sB | SB B | sB -
22.5.-28.5. Skm 8km 5km 5km 1Mkm

_ sB FARTLEK 8 | sB SB
8km 7 km 5km 5km 13km

| |

4T _ sB FARTLEK 8 sB B
5.6.-11.6. Skm 7km 6,5km 5km 16 km

5T _ sB KOPCE 8 sB DB
5km  4-5x300m  65km 5km 19km

12.6.-18.6.




MEDZINARODNY

MARATON . . .
MIERU ..Rozvijaj tempovu vytrvalost
na usekoch a fartlekoch.
Bez takychto tréningov sa iba
Y -4 taZko budes zlepsovat.”
6.-10.tyzden ;
rvaoen Jrolur ] st Lt [)

SB
6T _ SB FARTLEK SB _ SB 8km
6,5km 7km 10 km 8km tempo
19.6.-25. 6. maraténu
7T _ SSI:n USEKY SB _ SB
26.6.-2.7. 3% 6x1km 8km 5km
_ SB SB SB _ SB SB
10km 8km 10km 8km 15km
1
9T _ SB USEKY SB _ SB DB
10.7.-16.7. 6,5km 4x2km 11 km 5km 22 km
SB
1 OT _ SB SB SB _ SB 14km
11 km 10km 11 km 10km tempo
17.7.-23.7. -




.Preteky su casto KOSICEMARATHON.COM

L o #KOSICEMARATHON
najlepSlvr'n t_l' eningom. H#EUROPESOLDEST
Naucia ta vela. #MARATONSKEMESTO
#KOSICE

11. - 15. tyzden
| mzoen Jpofur [ st [Srlel so ] N

1 1T SB KOPCE SB _ SB DB
24.7.-30.7. 8km 4-5x300m 12km 5km 22 km
1 ZT _ sB USEKY SB _ SB 10km
31.7.-6.8. 8km 3x1,5km 12km 2-3km PRETEKY
) SB
1 3T _ SB USEKY SB _ SB 15km
8km 6x1km 12km 5km tempo
7.8.-13.8. " -
10km
1 4T _ SB FARTLEK SB _ SB PRETEKY
10km 7km 12km 2-3km alebo
14.8.-20.8. DB 18km
1 5T _ sB USEKY SB _ SB DB
10km 4x2km 13km 5km 22-24km

21.8.-27.8.

Q ..Nezabudaj na dostatok spanku a oddychu.” )
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MEDZINARODNY

MARATON . L ..
,,Neexperimentuj s pitnym rezimom
MIERU a gélmi aZ na maratone, vyskusaj si

ich v predstihu uZ na tréningoch.”
[ 4 A4
16. - 20. tyzden

| mzoen Jpofur [ st ISt lel so ] N

10km
SB USEKY SB SB PRETEKY
- 10 km 5x 1,5 km 15 km - 6,5km alebo
DB 18 km
SB SB SB SB DB
- 8km 5km 8km - 5km 25-28km

1 8T _ sB B sB B B

11.9.-17.9. e 10km 13km 65km 19km
1 9T _ SB SB SB _ SB DB
18.9.-24.9. 8km 6,5km 10km 5km 20-22km
ZOT SB FARTLEK sB .
~ 5km 7km B - 3km MARATON

25.9.-1.10.
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SUVISLY BEH (SB) - neprerusovany nendrocny beh
vaerobnom pasme zataZenia.

Uéinok - rozvoj vseobecnej beZeckej vytrvalosti,
pozitivna fyziologicka stimulacia organizmu [srdcovo-
cievneho systému, respiracného systému, imunitného
systému] v nendro¢nom pasme zatazenia.

FARTLEK - suvisly beh v striedavom tempe, zvysena
ndrocnosttréningu je stanovend intenzitou beZeckého
zatazenia (tempo behu na 5 km resp. 10 km) a éasom
zataZenia, v ktorom beZec zotrvava (beZecké tempo
fartlekového dseku). Fatrlek vZdy zaciname aspori 7 aZ

10 mindtovym rozklusom (1,5 - 2 km] v nizkom tempe
zataZenia a aZ nasledne realizujeme beh zrychlenych
usekov, teda samotny fartlek. Rovnako zakoncenie fartleku
realizujeme 7 aZ 10 mindt trvajucim vyklusom. Fartlek nikdy
neprerusujeme chédzou, ale po case zvyseného zataZenia,
nasleduje beh vo volnejsom tempe v 2 ndsobku casu trvania
zvyseného beZeckého zataZenia.

Ucinok - stimuldcia vytrvalostnych bezeckych
schopnostivpasme VO2 max., kde sa realizuje efektivny
rozvoj metabolickcych mechanizmov fungovania
organizmu v aerébnom pasme zataZenia lenzymatické
odolavanie prejavom kumuldcie laktatu).

DLHY BEH (DB - stivisly dlhy beh, vnasom pripade su to
narocnejsie tréningy podmienené dlZkou trvania beZeckého
zataZenia od 18 km absolvované v rovnomernom beZeckom
tempe v pestrom prirodnom prostredi, kde rozhodujicije
objem nabehanych kilometrov.

Uéinok - stimulacia vytrvalostnych schopnosti bezca,
ktoré su podmienené energetickymi mechanizmami
spracovania glykogénu a lipidov. Dlhy beh vyborne
stimuluje ¢innost srdcovo-cievneho systému,
respiracného systému, metabolickych systémov
spracovanie cukrov a lipidov. Pozor, narocny vytrvalostny
tréning vyvolava imunosupresivny efekt, preto treba
ustrazit zvyseny prijem Zivin po skonceni tréningu.
KOPCE - opakované vybiehané svahy v stanovenej dlZke
(odporicame vtempe behu na 5 km), po absolvovani
beZeckého useku [vybehnutého svahu) sa bezec chédzou
vrati na zaciatok useku. Tréning vybiehanych kopcov ma
identickd stavbu, ako tréning beZeckych usekov.

Uéinok - stimulcia silovych schopnosti bezca

a zlepsenie fazy odrazu v beZeckom kroku. Efektivny
prostriedok nacviku posturalnej stability bezca - tzv.
beZecky luk.

USEKY - prerusované bezecké useky v stanovenom
beZeckom tempe. Tréning vZdy zaciname rozklusom,
rozcvic¢enim, beZeckou abecedou a pripravnymi beZeckymi
rovinkami (5 x 100 m). Nasleduje hlavny obsah tréningu
(beZecké useky), ktoré predstavuju striedavy typ zataZenia,
kde po intenzivnom beZeckom zataZeni beZec vyplni fazu
oddychu medzichédzou alebo medziklusom s miernym
vydychanim a nasledne realizuje dalsi beZecky usek. Tréning
Jje zakonceny vyklusom v diZke 1,5 - 2 km.

Uéinok - podobne ako fartlek, stimuluje metabolické
procesy organizmu bezca v pasme VO2 max, resp.
vdolnom prahovom pasme aerébno-anaerébneho
zataZenia, ¢im sa vytvara naraznikovd rezerva pre
maratonske tempo, ktoré beZec subjektivne nepocituje
ako limitnd beZeckd rychlost.

ODPORUCANE TEMPA*

Maraton 4:00:00 hod.
5:40min./km, (sutazné tempo maratonu)
Volny suvisly beh (SB)
6:45min./km
Fartlek-100m
29 sek., [tempo 10 km = 4:50 min./km)
Dlhybeh (DB)
_ 6:45min./km - 6:55 min./km
UsekyvdiZke 1Tkm
. 4:50min./km [tréningové tempo)
UsekyvdlzZke 1,5km
. 4:50min./km [tréningové tempo]
UsekyvdiZke 2km
5:00 min./km [tréningové tempo)
Kopce vdizZke 100m
28 sek. [tempo 5 km = 4:40 min./km)

* BeZcom s ambiciou dokoncit maraton v éase
kratsom ako 4 hodiny odpordcame primerane
si upravittréningy dlhych behov a zvysit
Jednotlivé tréningoveé tempa.
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