ANATOMIE OSOBAKU

Jakub Zemanik
13:50.61

IFAM Oordegem - 5000m
25. kvétna 2019

Trenér: Vladimir Cerny

J. Zemanik o ptipravé: ,Cely leden a tinor byl miij trénink dost nepravidelny. V lednu, v pripravé na
halu, jsem si natdhl stehennfi pritahovac a druhou polovinu tinora jsem 2 tydny zase nebéhal, kdyZ se mi
skripnul nerv v chodidle a nemohl jsem skoro ani chodit. Ndsledovaly dvé soustredéni: 14 dni v Tatrdch
a 21 dni v Melagu a poté uz niZze napsany tréninkovy program. Myslim, Ze tréninky specidlniho tempa
zhruba odpovidaly tomu, co jsem pak zabéhl. Hlavné jsem byl v psychické pohodé a védél jsem, Ze mdm
formu.”

VysvétlivKky: R = rozklus; V= vyklus, ABC = béZecka abeceda; rov = rovinky; SG= protahovani,
kompenzacni cvi¢eni; MZK = meziklus

22.4.-28.4.2019 | Trénink Komentar
Pondéli R-3km, SG-10min, 10x50ABC, 5x100rov, Cesta domu
i . . . (14 hod.)
zavod Giro Media Blenio (10km) - 30:29
(14.misto)
V-2,5km
Utery Klus 12km(4:25/km) Sauna (1 hod.)

www.strekari.cz



Streda

Klus 12km (4:23/km)+ 5x100rov, 20x50ABC, V-2km,
SG 25min.

Ctvrtek

I. R-3km, SG5min.,10x50ABC, 5x100rov,

10x500m s MZK 200m (1:22-1:26)/pauza4min. +
10x200m s MZK 200m (30-31), V-3km, SG10min.

[1. klus 10km (4:20/km), SG 25min.

Patek

Klus 14km (4:18/km), SG 30min.

Sobota

I. R-3km, SG5min, 6x50ABC, 3x100rov,

3x2km-4x1km (6:11-6:11-6:14-2:57-3:00-2:58-
2:59) /pauza 1:45-2min.

V-3km, SG15min.
[1. klus 8km (4:17 /km), SG 15min.

Nedéle

Volno

Sauna (1 hod.)

Kilometraz: 112 km

Giro Media Blenio (foto: podlysaci.cz)
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29.4-5.5.2019

Trénink

Komentar

Pondéli

I. Klus 10km (4:01/km), SG 30min.
[1. 25km v kopcich (3:43/km), SG 10min

Utery

I. Klus 7km(4:16k/km), 5x100rov, 12x50ABC,
V-3km

II. 8km, SG 25min.

Stireda

I. R-3km, SG5min,10x50ABC, 5x100rov,

5x400-5x300-5x200 s MZK 200m, mezi sériemi
3-4min. (63-64, 46-47, 29-30)

V-3km, SG15min.
I1. klus 6km, SG 25min.

Ctvrtek

Klus 15km (4:15/km), 20x50ABC, V-2,2km,
SG30min.

Sauna (1 hod.)

Patek

[. R-3km, SG5min, 6x50ABC, 3x100rov,

Tempovy béh 8km(3:24 /km), V-3km, SG 15min.

I1. Klus 7,5km (4:18/km), 5x100 do kopce
svizné, V-1km, SG10min.

Sobota

I. R-3km, SG5min, 10x50ABC, 5x100rov,

4x1200-3x800m/pauza 1:45-2min. (3:30-3:29-
3:27-3:29-2:13-2:12-2:13)

V-3km SG10min.

I1. Klus 9,4km (4:26 /km), SG15min.

Nedéle

Volno

Kilometraz: 141 km
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6.5.-12.5.2019

Trénink

Komentar

Pondéli

II. R-3km, SG5min, 6x50ABC, 3x100rov

Tempovy béh 10km (3:21/km), V-3km, SG
10min.

I1. klus 8km lehce

Utery

I. R-3km, SG5min, 10x50ABC, 5x100rov,

600-800-400-800-600-400-800-400 s MZK
200m(1min max.)/pauza 4min. 200-300-200-
300-200 s MZK 200m, (1:40-2:15-66.7-2:15-
1:40-67.1-2:15-66.6.)-(30.4-45.5-30.4-45-29.5),
V-3km

II. klus 8km (4:19km)

Stireda

I. klus 16km (4:14/km), 10x50 ABC, SG20min.

I1. klus 6km, SG10min

Sauna (1 hod.)

Ctvrtek

Klus 8km (4min/km), 10x50ABC, 4x100rov,
4x200m (30-32) 4x50m do kopce svizné, V-
3km, SG15min.

Patek

Klus 10km (4:16/km), SG25min

Sobota

Klus 6km (4:28/km), 10x50ABC, 8x100rov,
SG15min.

Nedéle

I. klus 2,5 km lehce
II. R-3km,SG10min, 10x50ABC, 5x100rov

zavod Pliezhausen 3000m- 8:12,12. (9.misto),
V-4,6km

Kilometraz: 114 km

13.5-19.5.2019

Trénink

Komentar

Pondéli

I. klus 10km (4:15/km), SG15min.

Sauna (1 hod.)
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I1. kKlus 10km (4:09/km), SG15min.

(Iter;’r I. R-3km, SG5min, 6x50ABC, 8km stupiiované
(3:40-3:18km, pr.3:27 /km), V-3km, SG15min.

I1. Klus 6km lehce, SG20min.

Streda R-3km, SG5min,10x50ABC, 5x100rov,

3x600-3x300-3x150 s MZK 200m, série 2:30min.
(1:40-1:39-1:40-46.2-46.2-47.1-20.4-20.4-20.3)
V-5km, SG15min.

Ctvrtek Klus 10km (4:04/km), SG 20min.

Patek L. klus 6km (4:13/km), 10x50ABC, 6x100rov, V-
1km, SG15min.

Sobota I. klus 3km lehce
II. R-3km, SG10min., 10x50ABC, 5x100rov.

zavod Lange Laufnacht Karlsruhe 5000m-
14:00.75 (6.misto)

V-5km

Nedéle Klus 12km (4:13/km)

Kilometraz: 102 km

Lange Laufnacht Karlsruhe (foto: Miriam Stewartovd)
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20.5-26.5.2019 | Trénink Komentar

Pondéli I. R-3km, SG5min,6x50ABC, 3x100rov, 2x4km/ Sauna (1. hod)
pauza 3min. (pr.3:12/km), V-3km, SG15min

I1. klus 8 km, SG25min

Utery I. R-3km, SG5min, 10x50ABC, 5x100rov,

800-3x400, 800-3x300, 800-3x200 s MZK 200m,
mezi sériemi 2:30min. (2:12-62-62-63.1-2:12-
46.2-46.4-46.9-2:12-29.7-29.6-29.1), V-3km,
SG5min.

I1. klus 7,7km (4:40/km), SG15min.

Streda Klus 12km (4:05/km), SG 20min.

Ctvrtek Klus 9,6km (4:22/km), SG 20min.

Patek Klus 6km (4:11/km), 10x50ABC, 8x100rov,
SG15min.

Sobota [. Klus 4km(4:19/km), SG15min.

II. R-3km, SG10min, 10x50ABC, 5x100rov,

Zavod IFAM Oordegem 5000m - 13:50.61
(9.misto)

V-5km

Nedéle Klus 9,3km (4:29/km)

Kilometraz: 101 km

J. Zemanik o osobaku: ,Podminky na zdvod byly idedlni, startovalo se sice aZ kolem 23. hod, ale to mi
viibec nevadilo. Cely den jsem jen leZel a chodil se divat na probihajici zdvody. Mezicasy jsem se snaZil
moc nevnimat, ale po prvnim kilometru za 2:48-2:49. jsem se citil skvéle a postupné zacal dost lidi
predbihat. Ctyika byla presné v tempu na 14min., takZe jsem jesté mobilizoval sily (posledni km za 2:38,
400m za 60s cca) a povedlo se mi zabéhnout osobdk.”
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Oslava osobdku s belgickym pivem (foto: fb J. Zemanika)

Pétka Jakuba Zemanika (13:50.61) byla nejrychlejsim ¢eskym vykonem od roku 1998, kdy Jan
PeSava zabéhl 13:25.80. Poslednim tuzemskym béZcem, kterému se pred Zemanikem podatilo
pokofit ¢trnactiminutovou hranici, byl vroce 2000 Toma$ Krutsky (13:51.49). V historickych

tabulkach patfi nyni Zemanikovi 25. pricka.
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