PON

» 12 km iztek
14 * rartezne vaje

TOR

Q.9 42-kilometrska razdalja

SRE CET

3 km ogrevanja
rartezne vaje
atletska abeceda
4x stopnjevanje
10 km sprosceni
FARTLEK (1-2-3-
2-1 min hitre po
obéutku) -
odmeor 2 min
pocasnega teka
1 km iztek
rartezne vaje

8-tedenski nacrt priprave na Ljubljanski maraton

z Mitjo Krevsom

PET SOB

8 km iztek
2x VIM
rartezne vaje

NED

* 22 km iztek
* rartezne vaje

2‘—

3 = 12 km iztek,
. raztezanje
= atletska
abeceda
« Bx sproiceno in
zivahno
stopnjevanje
(50 m)

3 km ogrevanja
rartezne vaje
atletska abeceda
4x stopnjevanje
dx 1000 m
(5:10/km; edmor
2min)

4x 400 m
(5:00/km; odmor
90s)

dx 400 m
(4:50/km; odmor
&0s)

serijski odmeori 4
min

1 km iztek

rartezne vaje

3 km ogrevanja
rartezne vaje
atletska abeceda
4x stopnjevanje
4-3-2-1km za
(5:20 /km-
5:15/km-
5:10/km-
5:00/km),
odmori so 3 min
1 km iztek
rartezne vaje

= 30 km iztek
* rartezne vaje




PON

5 = 14 km iztek
. * rartezne vaje
= atletska
abeceda
* &x sproscéeno
stopnjevanje
(50 min)
« rartezne vaje

TOR

& @ & @

-

SRE

3 km ogrevanja
razrtezne vaje
atletska abeceda
4x stopnjevanje
3x 3000 m
(5:10/km; odmor
3 min)

2000 m
(5:05/km; odmor
2:30 min)

1000 m
(4:55/km)

1 km iztek

raztezne vaje

CET

PET SOB

3 km ogrevanja
razrtezne vaje
atletska
abeceda

Ax
stopnjevanje
12-14 km
FARTLEK (2-3-2
min hitro; vmes
vedno 2-2:30
min pocéasi)

1 km iztek

« rartezne vaje

NED

* 35 km iztek
* rartezne vaje

* 10 km iztek, 3 km ogrevanja + 3km « 12km
7 p’ raztezanje raztezne vaje ogrevanja irtek
= atletska atletska abeceda + rartezne vaje « rartezne
abeceda 4x stopnjevanje + atletska vaje
* &x sproséeno 4x 2 km za abeceda
stopnjevanje 5:10/km « 4x
* rartezne vaje 1 km iztek stopnjevanje
raztezne vaje + Bx 800 m
5:10/km
(odmor 2 min)
+ 1km iztek

* rartezne vaje

JENOURANCE

Okusi zmago.




