ANATOMIE OSOBAKU

Martin Frei
1:07:00

Pardubicky vinafsky ptilmaraton — MCR
19. dubna 2008

Trenér: Rébert Stefko
Priimérna kilometraz v pripravném obdobi{: 120-130 km

M. Frei o ptipravé: ,Pripravu na sezénu jsem zacal v prosinci a poté jsme byli cely leden s klukama z AK
Kromériz v Tatrdch. Na piilmaraton jsme se nijak nezamérovali; byla to spiSe objemovd priprava
smérem k drdze. Po MCR v krosu, kde jsem dobéhl na 3. misté v kategorii do 22 let, jsem ale trenéra
Robo Stefka premluvil, aby mé nechal béZet i piilmaraton...a dopadlo to nad ocekdvdni :-)

24.3.-30.3.2008 | Trénink Pocet | Komentar
km

Pondéli Fartlek 14 km (3:35/km); aseky 600-800m | 14

Utery Klus 14 km (4:10/km) 14

Stfeda I. Rozklus 2 km 22

5km - 3 km - 2 km - 1 km, pauza 3:30
16:55-9:58 - 6:38 - 3:06 - vyklus 2 km
I1. klus 6 km
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Ctvrtek Klus 16 km (4:00/km) 16
Patek L. Klus 8 km 16
II. Rozkl. 2 km -
10x200m (31,5s) s mk 200m - Vykl. 2 km
Sobota Klus 12 km (4:20/km) 12
Nedéle I. Rozklus 2 km - 22
tempovy béh 12 km (3:27 /km) - vyklus 2
km
I1. Klus 6 km
31.3.- 6.4.2008 | Trénink Pocet | Komentar
km
Pondél{ Klus 16 km (4:16/km) 16
Utery I. klus 8 km 17
II. Rozkl. 2 km -
10x500m (1:30-32), pauza 2 min -
VyKkl. 2 km
Streda Klus 14 km (4:09/km) 14
Ctvrtek Rozklus 2 km - 8x 250m (41,5s) s mk 150m - | 7
vyklus 1km
Patek Klus 6 km 6 Cesta do Jablonného
Sobota MCR v pirespolnim béhu - Jablonné nad Orlici | 16 1. Kocourek 33:10
4.misto (2. misto do 22let) 2. Krupicka 33:39
3. Stefko 33:41
4.ja33:57
Nedéle Klus 14 km volné 14
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05.04.2008 (<O MCR v krosu, Jablonné n. Orlici

7.4.-13.4.2008 | Trénink Pocet | Komentar
km
Pondéli I. Klus 10 km (4:10/km) 17
[1. Rozklus 2km - 15x100m s mk 100m -
Vyklus 2km
Utery Klus 18 km (3:57 /km) 18
Stireda [. RozKklus 2 km 22
tempovy béh 12 km (3:30/km) - vyklus 2 km
I1. Klus 6 km
Ctvrtek Klus 16 km (4:06/km) 16
Patek I. Klus 8 km 16

[1. Rozklus 2 km - 2x (5x300m s mk 200m)
prameér 47,5-48s, pauza 4min - Vyklus 1 km
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Sobota Klus 12 km (4:17 /km) 12

Nedéle Rozklus 2,5 km - 18
6x2km (3:12/km), pauza 3min. - Vykl. 3,5 km

14.4.-20.4.2008 | Trénink Pocet | Komentar
km

Pondél{ Klus 16 km (4:18/km) 16

Utery I. Klus 6 km 17

II. Rozkl. 2 km -
15x200m (31,6s) s mk 200m - Vykl. 3 km

Streda Klus 14 km (4:12/km) 14

Ctvrtek I. Rozkl. 2 km - 13
6x500m (1:32), pauza 2:30 - VyKkI. 2 km

I1. klus 6 km
Patek Klus 6 km 6 Cesta do Pardubic
Sobota MCR v ptilmaratonu Pardubice 26 Super pocasi, béhem
zavodu bez Kkrize
1:07:00 - OR

5 1. Stefko 1:06:39
Mezicasy: 5 km 15:47; 10 km 31:48

(16:01); 15 km 47:55 (16:06); 20 km 2.j4 1:07:00

1:03:35 (15:40
( ) 3. Pechek 1:07:37

Nedéle Klus 10 km 10

M. Frei. o osobaku: ,Do zdvodu jsem sel s tim, Ze se chci co nejlépe umistit. O ¢asu jsem nemél
pdru, byl to miij prvni piilmaraton. Na startu jsem si tekl, Ze se budu drZet Roba (Stefka),
protoZe jsem po krosu védel, Ze se s nim dd béZet. BéZeli jsme ve skupince s Danem Ordlkem a
Petrem Pechkem. Ordlek nékde kolem 14. kilometru zkusil nastoupit, ale pak zvolnil. Ndsledné

jsme utrhli také Pechka a od 16. kilometru uz jsem béZel sdm na druhém misté...
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V cilové rovince jsem se koukl na hodinky a zacal jsem finiSovat abych se dostal pod
1:07..nakonec se casomira zastavila na 1:07:00. Z mistrovského stiibra jsem mél obrovskou
radost, a nejen jd, ale i Robert. Byl to dalSi posun v mé kariére.”

Martin Frei zabéhl ptilmaratonsky osobak 1:07:00 ve véku 22 let, a to hned pfi svém prvnim startu
na této trati. Do konce zavodni kariéry uZ tento ¢as nikdy nepi'ekonal.
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