8-tedenski nacrt priprave na Ljubljanski maraton

- .’ M 10-kilometrska razdalja

z Mitjo Krevsom
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20 minut -
izmenicno 1
minuta teka / 2
minuti hoje
raztezne vaje

10 minut
ogrevanja -
pogovemi tempo
(tek/ hoja)
raztezne vaje
atletska abeceda
2x rahlo
stopnjevanje,
nato 4x 2 minuti
rmernega tempa,
vmes 2-3 minute
hoje, na kencu 2
minuti
pocasnega izteka
raztezne vaje

10 minut
ogrevanja -
pogoverni tempo
(tek/ hoja)
Rartezne vaje
atletska abeceda
2x rahlo
stopnjevanje,
nato 4x 3 minute
Imernega tempa,
vmes 2-3 minute
hoje, na koncu 3
minute
pocasnega
izteka,

raztezne vaje

30 minut
izmeniéno = 3
minute tek /1
minuta hoja
raztezne vaje
5x sproéceno
stopnjevanje
(50 m)
raztezne vaje
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25 minut -
izmenicéno 1
minuta teka / 2
minuti hoje + 2x
VIM

raztezne vaje

25 minut
izmenicno -
20 sekund
teka /90
sekund hoje
2% VIM
rartezne
vaje

30 minut
izmenicno -
90 sekund
teka / 90
sekund hoje
2x VIM
rartezne vaje

10 minut
ogrevanja =
pogoverni tempo
(tek/ hoja)
raztezne vaje
atletska abeceda
2% rahlo
stopnjevanje
nato 10x 1
minuta hitrega
tempa, vmes 2
minuti hoje, na
koncu 5§ minut
poéasnega izteka
raztezne vaje

* 20 minut -

izmeniéno 1
minuta teka /
2 minuti hoje

* rartezne vaje

* 30 minut
izmeniéno - 90
sekund teka /

2 minuti hoje
= raztezne vaje

35 minut
izmenicéno - 2
minut teka /
20 sekund
hoje

rartezne vaje

s 40 minut
izmeniéno -
4 minute
teka,/ 1
minuta hoje

* rarterne
vaje
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10 minut
pocasnega teka
za ogrevanje
raztezne vaje
atletska abeceda
2x stopnjevanje
6-5-4-3-2-1
minut hitro,
vmes vedno 2
minuti heje, na
koncu 5 minut
pocasnega
irzteka

raztezne vaje

10 minut
pocasnega teka
za ogrevanje
raztezne vaje
atletska abeceda
2x stopnjevanje
3x 10 minut
Imernega tempa
+ 2% 5 minut
hitrejéega tempa
po obcutku
(odmor 3 min), na
koncu 5 minut
pocasnega izteka
raztezne vaje

10 minut
ogrevanja
raztezne vaje
atletska
abeceda

2%
stopnjevanje
8-10x 5 minut
Imernega
tempa, (odmor
2 minuti) na
koncu 5 minut
pocasen iztek
raztezne vaje

25 minut
lahkotnega
teka

raztezne vaje

* 10 minut
pocasnega teka
za ogrevanje
rartezne vaje
atletska abeceda
2x stopnjevanje
Sx 5 minut
Imernega tempa,
vmes 3 minute
hoje, na koncu 5
minut pocasnega
izteka

s rartezne vaje

* 15 minut
pocasnega teka
Ia ogrevanje

* rartezne vaje

= atletska abeceda

= 2ZIxstopnjevanje

* 3x 3 minute
(odmor 2 minuti)
+ dx 2 minuti
(odmor 90
sekund)+ S5x 1
minuta (odmor 1
minuta) hitro, na
konecu 5 minut
pocasen iztek

* rartezne vaje

* 10 minut

* 20 minut
sproicenega
teka

* &x sproscenc
stopnjevanje
(50 m)

+ 2xVIM

+ rartezne vaje

= 20 minut
sproiéenega
teka

* 46X sproscenc
stopnjevanje
(50 m)

= 2xVIM

* rartezne vaje

pocasnega teka
za ogrevanje
* rartezne vaje
= atletska abeceda
= 2x stopnjevanje
* 3x 15 minut

hitrejsega
(odmor 4

teka

minute) na

koncu 5 minut

pocasnega teka
» rarterne vaje

+ 15 minut
ogrevanja

s rarterne vaje

+ atletska
abeceda

= 2x
stopnjevanje

s &% 3 minute
hitrejsega teka
(odmor 2
minuti), 5 min
iztek

* rarterne vaje

JENOURANCE

Okusi zmago.
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* 45 minut
pocasnega
pogovornega
teka (vmesna
hoja po
potrebi)

* raztezne vaje

= 50 minut
pocasnega
pogovornega
teka

= rartezne vaje

+ 45 minut
pocasnega
teka vmes
5-10 minut
malo hitreje

= raztezne
vaje

« 10 minut
ogrevanje

« rartezne vaje

« atletska
abeceda

= 5x
stopnjevanje

* malo
razteznih vaj
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