ANATOMIE OSOBAKU

Vladimir Marcik
1:06:52

MCR v piilmaratonu Kosténice
12. Cervence 2020

% Trenér: Jan Pernica

% Primérna kilometraz v pripravném obdobi: 100-110 km tydné

% V. Marcik o pripravé pred osobikem:

Toto obdobi bylo jiZ zdvodni. Pred piilmaratonem jsem béZel 3 zdvody - Mikromitink CAS v Koliné
(5000 m), 1. kolo extraligy (3000 m) a MCR na 10 000 m.

Pred kazdym zdvodem jsem v tydnu absolvoval jeden rychlostni trénink (tseky od 400-800 m) a ostatni
tréninky mély spiSe charakter volnych béhii. Je mozZné, Ze pradvé tyto volné béhy jsem chodil o trochu

rychleji, nezZ trenér predpoklddal, coZ mi ptineslo kyZené ovoce.

Nejtézsim ,tréninkem* v tomto obdobi bylo MCR na 10 000 m, které se konalo za velmi obtiZnych
podminek. Vysledny Cas byl horsi, neZ na co jsem mél natrénovdno. Cilil jsem na rovnych 30 minut, ale
takové tempo jsem nemohl ve velkém vedru udrzZet a vysledny cas tésné pod 31 minut se pocital alespori
jako dobrd priiprava pred piilmaratonem. Ze Slavkova jsem si odvezl svoji prvni (bronzovou)
mistrovskou medaili, kterd mné dodala jesté vétsi motivaci do dalSich tréninkii i zdvodii.”
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15.6.-21.6.2020 | Trénink Pocet
km

Pondéli Volno

Utery Rozklus - rovinky + abeceda - vyklus 8

Streda Mikromitink CAS, Kolin (5000 m) 12
14:37,75 PB (2. misto) + rozklus a vyklus

Ctvrtek Klus 16 km (4:26/km) 16

Patek Klus 14 km (3:55/km) 14

Sobota Volno

Nedéle Rozklus - 3x (600-500-400-300-200/90s) /po sérii 4min (1:43-1:25- | 16

1:06-0:47-0:28) - vyklus

Mikromitink CAS v Koliné (foto: Eduard Erben)
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22.6.-28.6.2020 | Trénink Pocet
km
Pondél{ Klus 12 km s rychlej$im zavérem (4:13/km) 12
Utery Rozklus - 5x (800-400m/2min)/ po sérii 4min (2:22-66) - vyklus | 10,5
Stfeda Klus 16 km (4:25/km) 16
Ctvrtek Regeneracni Klus 4 km s pritelkyni 4
Patek Rozklus - 400 m (64) - vyklus 4,5
Sobota MCR na 10 000 m, Slavkov u Brna 14
30:59 PB (3. misto) + rozklus a vyklus
Nedéle Volno

MCR na 10 000 m - Slavkov (foto: Ales Graf)
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29.6.-5.7.2020 Trénink Pocet
km
Pondél{ Klus 14 km (4:34 /km) 14
Utery Klus 13 km s rychlej$im zavérem (4:04/km) 13
Stfeda Rozklus - 2x (10x400m/1:15)/ 4min po sérii (68) - vyklus 18
Ctvrtek Klus 9 km (3:58/km) 9
Patek Rozklus - 20x100m s 100m MKL - vyklus 12
Sobota 1. kolo extraligy (3000 m) 10
8:31 (1. misto) + rozklus a vyklus
Nedéle Rozklus - tempovy béh 10 km (3:24/km) - vyklus 16
6.7.-12.7.2020 | Trénink Pocet
km
Pondéli Rozklus - 10x100m s 100m MKL - vyklus 5
Utery Rozklus - 10x800m/2min (2:19) - vyklus 13
Streda Klus 11,5 km (4:27 /km) 11,5
Ctvrtek Klus 10 km (4:06/km) 10
Patek Volno
Sobota Rozklus - rovinky 5x100m - vyklus 6,5
Nedéle MCR v ptilmaratonu, Kosténice 25

1:06:52 (3. misto) + rozklus a vyklus
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MCR v piilmaratonu - Kosténice (foto: fb V. Marcika)

* V. Marcik o osobaku:

.Pred zdvodem jsem se snaZil krotit predstavy, ale vnitiné jsem pocitoval, Ze se mohu poprat o
predni umisténi. V hlavé jsem mél ¢as 1:08 a umisténi v Top 5.

Zacdtek zdvodu byl rozbéhly rychle. Prvni pétku jsem mél za 15:15 a desitku za 31:01. Ve druhé
ptilce zdvodu jsem béZel jiZz osamocené na treti pozici a snaZil se nahdnét odpadlého Dominika
Sddla na druhé pozici. Nakonec jsem ho dobéhl na 17. km, béhem ndsledujicich kilometrii jsme si
udrzovali tempo 3:15 min/km a Casto se stridali, aby si kaZdy z nds trochu odfrknul.

Na poslednim kilometru mi Dominik nasadil dlouhy finis, na ktery jsem jiz nemél sily zareagovat.
Tésné pred cilem jsem vidél na svételné tabuli ¢as 1:06 a néjak jsem se v hlave uspokojil se tretim
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mistem a velkym osobdkem. Do cile jsem dobéhl iuplné vyzZdimany, ale spokojeny s druhou
mistrovskou medaili i podanym vykonem.“
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