ANATOMIE OSOBAKU

Pavel Dymak
1:06:25

Prazsky plilmaraton
2.dubna 2016

Trenér: bez trenéra
Priimérna kilometraz v piipravném obdobi: 150 km

P. Dymak o pripravé: , Tréninkovy pldn na piilmaraton jsem si vymyslel sdm a prizptisoboval si ho podle

aktudlnich podminek. Ranni béhy jsem béhal do prdce. NejtéZsim tréninkem cyklu bylo 12x1000m
(priimér 2:58) s 2 minutovou pauzou.”

7.3.-13.3.2016 | Trénink Pocet | Komentar
km
Pondéli Rano: klus 2km 6,7

Odpoledne: R2km, abc 4x50m, rovinky
5x100m, V2km

Utery Rano: klus 5,5km (4:10/km) 12 Napadlo hodné snéhu,
neslo trénovat
Odpoledne: R6,5km (4:50/km)

Stireda Rano: klus 5,5km (4:30/km) Odpoledni useky na

stadionu
Odpoledne: R2km, abc 4x50m, rovinky

3x100m, 1000m - 3000m - 1000m (3:01,3
-9:22,9 - 2:59,8 / P: 2min - 3,5min), V4km | 17
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Ctvrtek Réno: klus 12,5 km (4:16/km) 25
Odpoledne: klus 12,5km (3:59/km)
Patek Rano: klus 5,5km (4:20/km) 12,2
Odpoledne: R2km, abc 4x50m, rovinky
5x100m, V4km
Sobota Zavod Pececka desitka - 30:50 17,5 Mezic¢as na 5.km 15:04
Nedéle Klus 20km (5:00/km) 20

Pececkd desitka 2016 (foto Markéta Cernd)
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14.3.- 20.3.2016 | Trénink Pocet | Komentar
km
Pondéli Rano: Klus 12,5km (4:17 /km) 25
Odpoledne: klus 12,5km (4:00/km)
Utery Rano: klus 5,5km (4:20/km) 24 Useky na stadionu
Odpoledne: R2km, abc 4x50m, rovinky
3x100m, 12x1000m (pauza 2min), V4km
Casy usekti (2:57,9 - 2:58,1 - 2:58,4 -
2:58,0 - 2:58,6 - 2:58,9 - 2:58,0 - 2:57,7 -
2:58,1 - 2:58,7 - 2:57,7 - 2:58,9)
Streda Réno: klus 12,5km (4:23 /km) 28
Odpoledne: klus 15,5km (4:28/km)
Ctvrtek Rano: klus 5,5km (4:14/km) 22 Useky na stadionu
Odpoledne: R2km, abc 4x50m, rovinky
3x100m, 2x5000m (pauza 5min), V4km
Casy usek (15:55,7 - 15:47,8)
Patek Rano: klus 12,5km (4:23/km) 25
Odpoledne: klus 12,5km (4:17 /km)
Sobota Klus 45km (4:02/km) 45 Vlese
Nedéle Volno 0
21.3.-27.3.2016 | Trénink Pocet Komentar
km
Pondéli Rano: klus 5,5km (4:18/km) 16 Useky na stadionu

Odpoledne: RZkm, abc 4x50m, rovinky
3x100m, 2x(5x400m) (Pauza 1min mezi
useky, po sérii 3min), V4km

Casy useki (66,9 - 66,3 - 66,0 - 66,1 -
66,1 --- 66,2 - 65,7 - 65,8 - 65,8 - 65,5)
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Utery

Rano: klus 12,5km (4:14 /km)
Odpoledne: kKlus 12,5km (4:23/km)

25

Streda

Rano: klus 5,5km (4:21/km)

Odpoledne: R2km, abc 5x50m, rovinky
4x100m, 5000m - 3x1000m (pauza po
5km 5min, mezi 1km 2min), V4km

Casy tseki (15:35,2 - 2:54,1 - 2:54,8 -
2:54,6)

20,1

Useky na stadionu

Ctvrtek

Réno: klus 12,5km (4:18/km)
Odpoledne: klus 12,5km (4:15/km)

25

Patek

R3km, abc 4x50m, rovinky 3x100m,
10 000m - 32:55 (tep 171), V3km

16,5

Desitka na stadionu

Sobota

Klus 18,5km (4:15/km), rovinky
10x100m MK (stupniované do
maximalni frekvence), V2Zkm

22,5

Nedéle

Klus 28km (v tom 20km po 3:33/km)

28

28.3-3.4.2016

Trénink

Pocet
km

Komentar

Pondéli

Klus 10km (4:19/km)

10

Utery

Réno: klus 5,5km (4:14/km)

Odpoledne: R2km, abc 4x50m, rovinky
3x100m, 10x1000m (pauza 1min), V4km

Casy usekii (3:08,6 - 3:08,8 - 3:08,1 -
3:08,7 - 3:08,5 - 3:07,2 - 3:08,3 - 3:08,3 -
3:07,1 - 3:05,2)

22

Useky na stadionu

Streda

Rano: klus 12,5km (4:23/km)
Odpoledne: klus 12,5km (4:21/km)

25
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Ctvrtek Réno: klus 5,5km (4:29/km) 11
Odpoledne: klus 5,5km (4:25/km)

Patek Rano: R3km, abc 5x50m, rovinky 5x100m, | 7,7
V 2km

Odpoledne: klus 2 km

Sobota Zavod pllmaraton Praha 1:06:25 Mezicasy:

(23. misto a 4. Cech) 5km - 15:14

10km - 31:00 (15:46)
15km - 47:05 (16:05)

20km - 1:03:00
(15:55)

Nedéle Klus 30km (4:40/km) 30

P. Dymak o osobaku: ,Pfed zdvodem jsem mél ambice béZet na ¢as kolem 1:07. Pocasi bylo
idedlInf (na startu kolem 5 °C, jasno, sluni¢ko). Prvnich cca 7 km jsem béZel ve skupiné, potom
JjiZ sdm. Zpétné si myslim, Ze jsem mél i na ¢as pod 1:06, ale sdm jsem nedokdzal tempo udrZet.”

Pavel Dymak zazil v roce 2016 sezonu snti, kdyz si zabéhl osobni rekordy na
trojku (8:25), silni¢ni desitku (30:50) i maraton (2:28:03). Zdaleka
nejhodnotnéjsim byl ovsem jeho osobdk na plilmaraton 1:06:25, kterym si
vyslouZzil i nominaci na Mistrovstvi Evropy v Amsterdamu.

| @

tivodni foto: Zdenék Krchdk; ddle svetbehu.cz a archiv P. Dymdka
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