RAKUSKY®
BEH ZIEN

g asics

22.05.2022 | WE RUN TO MOVE

CIELOVY CAS PO 12 TYZDNOCH:

10 km pod 53 min

V ramci tréningu Zenského behu trénuji skupiny podla tréningového planu pre stredu.
Ostatné tréningy absolvuji bezkyne individualne v dni uvedené na tréningovom plane.

Bei den Frauenlauftrainings wird generell nach den Trainingsvorgaben
von Mittwoch (pink) trainiert. Unabhangig davon, ob das Frauenlauf-

training an deinem Standort an einem anderen Tag stattfindet. Bitte P
beachte: fur den maximalen Trainingsfortschritt solltest du dich an die IIE

Reihenfolge der Trainingseinheiten halten.



10 km pod 53 min

Po
St
Stv
So

TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE miN
10 rozklus - 35" AZ 45

10° VZ rozklus — 8 x 400m za ca. 2:05, prestavka v

pokluse 2 - 10~ vyklus 52

10~ VZ rozklus — 40° AZ 50

Pomaly vytrvalostny beh 60~ v spodnom pasme VZ 60

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

Po
St
Stv
So

TRENINGOVA JEDNOTKA
10°'VZ - 35' AZ

TRVANIE MIN

45

10° VZ rozklus — 10 x 400m za ca. 2:00, prestavka v
pokluse 2” - 10~ vyklus

10" VZ rozklus — 45 AZ

58
55

Pomaly vytrvalostny beh 70" v spodnom pasmeVZ 70

22. MAI 2022

fFoeruntomove

Die Abkurzungungen KT AA, KT A, KT B, KT
C stehen fUr den Trainingsplan Krafttraining
Gruppe AA /A, B, C



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

TRENINGOVA JEDNOTKA

50'VZ pomaly a rovhomerne

TRVANIE MIN
55

10° VZ rozklus - 6 x 1000m in 5:10/km, prestavka v
pokluse 2” -10" vyklus

57
50

Pomaly vytrvalostny beh 70" v spodnom pasme VZ 70

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

DEN TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE MIN
Po 10°VZ - 35' AZ 45
St 10° VZ rozklus - 6 x 1000m in 5:10/km, prestavka v
pokluse 2” -10" vyklus 63
Stv 10° G VZ AT 1 rozklus — 60° AZ 70
So Pomaly vytrvalostny beh 80" v spodnom spodnom
pasme VZ 80

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE miN
50' progresivny beh z regeneracneho tempa

az po AZ 50

10‘ VZ rozklus - 6 x 1000m in 5:05/km, prestavka v
pokluse 2~ -10 "vyklus ol
10'GVZAT1-65'AZ 75

Pomaly vytrvalostny beh 80" v spodnom spodnom

pasme VZ 80

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

TAG
Po
St

TRAININGSEINHEIT

30°VZ inkl. 2x200m v pretekarskom tempe

Zensky Fun Run 6.4.2022

DAUER miIN
30

6 km za ca. 30:30 (pokusaj sa stale zrychlovat)

FRAUEN

RU N www.frauenfunrun.at

60°VZ - 4 x 100m beh v rychlom tempe

S10)

Pomaly vytrvalostny beh 70 “ v spodnom pasme VZ 70

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE min
55'VvZ 55
10°VZ 1 rozklus - 8 x 800m za ca. 4:10, prestavka v

pokluse 90 -10 "vyklus 64
60°'VZ 1 pomaly a rovhomerne 60

Pomaly vytrvalostny beh 70~ v spodnom spodnom
pasme VZ 70

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

Po

St

Stv

So

TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE min
10°VZ - 45' AZ 55

10° VZ - 6 x 1000m in 5:00/km, prestavka v

pokluse 2~ -10 "vyklus 60

10° VZ rozklus — 70 AZ 80

Pomaly vytrvalostny beh 80-90 " v spodnom
pasme VZ 90

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

Po
St
Stv
So

TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE MmN
20" volny vytrvalostny beh 3-5 zrychleni na koniec 20

10° VZ rozklus - 10 x 800m za ca. 4:10, prestavka v
pokluse 90'" - 10 "vyklus 65

55'VZ pomaly a rovhomerne 55

Pomaly vytrvalostny beh 80~ v spodnom pasme VZ 80

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

TAG
Po

St

Stv
So

TRAININGSEINHEIT DAUER MIN
50°VZ a 3-5 zrychleni na koniec 50

10‘ VZ rozklus - 7-8 x 1000m in 5:05/km, prestavka

v pokluse 2” -10" vyklus 70-76
10° VZ rozklus - 75 AZ 85

Pomaly vytrvalostny beh 90" v spodnom spodnom

pasme VZ 90

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

Po

TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE miN

55 progresivny beh z regeneracneho tempa az po AZ 55

10* GAT 1 rozklus - 4-5 x 1500m za 5:05-5:10/km,
prestavka v pokluse 3', pokus sa na poslednych
500m zrychlit - 10~ vyklus 61-72

10 VZ rozklus — 75 AZ 85

Pomaly vytrvalostny beh 70-80' v spodnom
spodnom pasme VZ 80

22. MAI 2022

fFoeruntomove



http://www.oesterreichischer-frauenlauf.at/de

10 km pod 53 min

DEN TRENINGOVA JEDNOTKA TRVANIE MmN

Po 60 beh v striedavom tempe je 10 VZ und je 10° AZ 60

St 10" VZ rozklus —7 x 500m za ca. 2:35, prestavka v
pokluse 2° -10 " vyklus 51

Stv 20min REG/GAT 1inkl. 2 x 500m v pldnovom

pretekarskom tempe 20

RAKUSKY ° I3
3351('5 ‘ SEH ZIEN I

Nedela 10 km

22. MAI 2022

fFoeruntomove
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