8-tedenski nacrt priprave na Ljubljanski maraton

99 21-kilometrska razdalja

z Mitjo Krevsom
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1 km iztek

* raztezne vaje

* 12 - 14 km
iztek

* raztezne
vaje

* 16 km
irtek

* ractezne
vaje




* 10 km iztek * 3 km ogrevanja * 3 km * 18 km
4. * rartezne vaje * rartezne vaje ogrevanja iztek
= IxVIM * atletska abeceda * raztezne vaje * raztezne
* raztezne vaje * 4x stopnjevanje + atletska vaje
* 4-3-2-1km za abeceda
(5:05/km- * Ax
4:55/km- stopnjevanje
4:45/km-- + 10x 800 m za
4:35/km) 4:40-45/km
+« 1km iztek {odmor Zmin)
* rartezne vaje + 1 km iztek
+ raztezne vaje
5 10 km iztek = 3 km ogrevanja + 3 km ogrevanja = 22km
. raztezne vaje 2x = razrtezne vaje + raztezne vaje iztek
VIM + atletska abeceda + atletska abeceda * rartezne
raztezne vaje = d4x stopnjevanje + dx stopnjevanje vaje
* 8-10x1kmza + 10x 300 m &%
4:35-40,/km, klanec, odmor je
(odmor 2- hoja in kaskanje
2:30min) na start,
= 1 km iztek + 1 km iztek
* rarterne vaje *+ raztezne vaje
6. = 10 km iztek * 3 km ogrevanja + 3 km ogrevanja * 24 km
* raztezne vaje * rartezne vaje « rartezne vaje iztek
* &x sprosceno * atletska abeceda + atletska abeceda * raztezne
stopnjevanje = 4x stopnjevanje » 4x stopnjevanje vaje
* 2x VIM * 5x 2 km za 4:45- + Bkm
50/km, (odmor, stopnjevanega
3min) teka (3-2-2-1
e km; za 5:10/km-
* rartezne vaje 5:00,/km-
4:50 /km-
4:40/km)
+ 1 km iztek
= raztezne vaje
* 10 km iztek, * 3 km egrevanja * Jkmecgrevanja * 12km
7 . raztezanje * rartezne vaje * rartezne vaje iztek
* 5x sprosceno * atletska abeceda * atletska * rartezne
stopnjevanje * 4x stopnjevanje abeceda vaje (v
+ 2x VIM * 3x2km * 4x stopnjevanje primeru
* rartezne vaje (4:40/km; edmor * 2x5kmzad:35- tekme
3 min) + 3x1 km 40/km, (odmor 10km)
za 4:30,/km; & min)
odmeor 2 min) = 1km iztek
* 1 kmiztek « rartezne vaje
s rarterne vaje
* ALITEKMA na
10 km
8. = & km iztek + 15 min egrevanja + 4-5km iztek
raztezne vaje * rartezne vaje raztezne vaje M
= Bxsproiceno « atletska abeceda + atletska
stopnjevanje * 4x stopnjevanje abeceda TEKMA-
= &x600mza + bx Al
(4:35/km), stopnjevanje
odmor 90 s
s 1 km iztek

rartezne vaje
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JENOURANCE

Okusi zmago.
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