ANATOMIE

\

Jan Kreisinger

1:03:42

OSOBAKU

(Berlinsky ptlmaraton, 28. brezna 2010)

Trenér: Rébert Stefko

Priimérna kilometraz v pripravném obdobi: 150 km

J.K. o ptipravé: ,Celd piiprava k ptilmaratonu zacala uz v listopadu 2009 a trvala aZ

do konce brezna. Po celou dobu probihala v okoli Lipenské ptrehrady a z 90 % na

snéhu.”

27.2.2010 Rohéalovska desitka 30:13 (2. misto)
1.3.-7.3.2010 Trénink Pocet km Komentar
Pondéli Lehky klus 7 km 7 km Neni mi dobte - nachlazeni po
Rohalovské desitce.
Utery Volno 0 km Odpocinek - porad nic moc.
Stireda Klus 12 km 12 km
Ctvrtek I. Klus 10 km 18 km
I1. Klus 8 km
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Patek [. RozKkl. 2 km - 8x2km (6:30) - VykL. 2 km | 28 km
I1. Klus 8 km
Sobota I. Klus 14 km 22 km
I1. Klus 8 km
Nedéle I. Klus 10 km 19 km
[1. Rozkl. 2 km - kopce 20x150m s mKkl. -
VyKl. 2 km
8.3.-14.3.2010 Trénink Pocet km Komentar
Pondél{ Klus 18 km (4:06) 18 km
Utery I. Rozkl. 2 km - 10x800m (2:28) mKI. 24 km
400m - Vykl. 2 km
II. Klus 8km
Stireda I. Klus 10 km 18 km
II. Klus 8 km
Ctvrtek Klus 20 km 20 km
Patek I. Rozkl. 1km - 16 km (3:31; tepy 164) - | 26 km
VyKkl. 1km
II. Klus 8km
Sobota I. Klus 17 km 25 km
II. Klus 8 km
Nedéle I. Rozkl. 2 km- 1-2-2-3-3-2-2 (2:59, 27 km

6:17, 6:14,9:37,9:28, 6:20, 6:08) -
VyKI. 2 km
II. Klus 8 km
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15.3.-21.3.2010 Trénink Pocet km Komentar
Pondéli Klus 18 km 18 km
Utery [. Klus 8 km 17 km
II. Rozkl. 2 km - kopce 15x200m
s mKkl. - Vykl. 2 km
Stfeda [. Klus 6 km 20 km
II. Klus 14 km
Ctvrtek I. Rozkl. 2 km - 5 km (16:43) - 3x1km | 20 km
(3:03)/2:30 pauza - VykL 2km
[1. Klus 8km
Patek Klus 6 km, rozcviceni + rovinky 6 km
Sobota Rozkl. 2 km - MCR v krosu Temelin - | 14 km BéZelo se pékné - 1.misto.
31:23 (1. misto) - Vykl. 2 km
Nedéle [. Klus 10 km 18 km
I1. Klus 8 km

MCR v krosu 2010 Temelin (foto: Iscarex)
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22.3.-28.3.2010 Trénink Pocet km Komentar
Pondéli Klus 18 km (4:06) 18 km
Utery I. RozKl. 2 km - kopce 15x150m s 16 km
mKl. - Vykl. 2 km
II. Klus 8 km
Stfeda . Rozkl. 1 km - 12 km (3:39, tepy 22 km
157) - Vykl. 1 km
I1. Klus 8 km
Ctvrtek Rozkl. 2 km - 3km (3:21;3:16;3:11) + | 18 km
5x400m (70s/mkl 250m)- Vykl. 2 km
I1. Klus 8 km
Patek [. Klus 7 km 14 km
I1. Klus 7 km
Sobota volno 0 Cesta na zavody.
Nedéle Rozkl. 2 km - 25 km 9 °C, lehky dést, bézelo se

Zavod Y2 maraton Berlin (1:03:42)
mezic¢asy: 5 km 15:10, 10 km 30:15,

15 km 45:24, 20 km 1:00:36
- Vykl. 2 km

dobfre.

J.K. 0 osobdku: ,Ambice byly jasné - béZet pod 1:04. UZ rdno pred startem jsem védél,

Ze by to mohlo vyjit. Pocasi bylo na béh mé nejoblibenéjsi — lehky dést a 9 stupriti.

Priibéh zdvodu byl celkem ,nudny” - byli jsme skupinka 3 béZcii + jeden vodi¢ a drZeli

jsme rovnomérné tempo. V prvni piilce jsem mél trochu problém se s tempem srovnat,

ale v druhé poloviné po odstoupeni vodice jsem se probral a béZel na $pici skupiny az

do cile.”

Jan Kreisinger se na Berlinském pllmaratonu umistil na 16. misté (1. Evropan) a ¢asem 1:03:42

pirekonal sviij piedchozi osobdk o 1 minutu a 22 vtefin. Tento ¢as je dodnes 10. nejlepSim ¢eskym

plilmaratonskym vykonem. Od roku 2010 bézel rychleji pouze Jifri Homolac (1:03:23, Praha 2017).
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