Tyzden 1

Tyzder 2

Tyzden 3

Tyzded 4

Tyzden 5

Tyzder 6

6 TYZDNOVY TRENINGOVY PAN

PO

10' sviznd choédza + 3x5' volne
(zéna 2-z6na3);
prestavka = 3' chédza +
10' cool down / chédza

40' lahka choédza

10' sviznd chddza + 4x5 min volne
(GAT2-GAT3); prestavka = 2' chddza
+10' cool down / chédza

15' svizna chédza, 30 min velmi
pomaly beh alebo svizna
choédza (zéna1- zéna 2)

40' lahka choédza

STR

10' chdédza, 3x5 min velmi
pomaly beh, medzi tym 2:30' chédza +
10' cool down / chédza

15' svizna chddza, 7x3 min svizny beh
(z6na 3 -zdna 4),
medzi tym 2' chédza +
10' cool down / chédza

15' svizna chdédza , 7x3 min svizny
beh (zéna 3 - zdéna 4),
medzi tym 90" sek chbédza +
10" cool down / chédza

15' svizna chddza, 8x3 min svizny
beh (zéna 3 - zéna 4), medzi tym 90"
sek chédza +
10' cool down / chédza

15' svizna chdédza, 8x4 min svizny beh
(z6na 3 -zdna 4),
medzi tym 90" chddza +
10' cool down / chédza

15' rozklus, 8x2 min svizne v
moznom sUtaznom tempe
(zéna 3 az 4) - medzi tym 2' chddza +
10 min cool down / chédza

Zbéna 1, zéna 2, z6na 3, zona 4, z6na 5 - bezecké zény predstavuju spdsob, ako rozdelit intenzitu tréningu
na zaklade fyziologickych parametrov, najcastejsie srdcovej frekvencie (tepu).
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50' lahka chédza

60 lahka chbédza

70' lahka chédza

70' lahka chbédza

20' rozklus, 20 min
velmi pomaly beh
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FRAUENLAUF

Skvelé, mas za
sebou prvy
tyzden!

Uz len 4 tyzdne
do Startu! Tes
sa na svoj beh!

Ide ti to skvelo!

Super, Ze si
doteraz
vytrvala! Len
tak dalej!

O tyzden je to

tu, teSime sa na

teba!

Vidime sa vo Viedni!

teba!



