
 

6 TÝŽDŇOVÝ TRÉNINGOVÝ PÁN 
 

 PO  STR  SO 
 

 

Týždeň 1  

 
10' chôdza, 3x5 min veľmi 

pomalý beh, medzi tým 2:30' chôdza + 
10' cool down / chôdza 

 

50' ľahká chôdza 

 
Skvelé, máš za 

sebou prvý 
týždeň! 

Týždeň 2 

10' svižná chôdza + 3x5' voľne 
(zóna 2-zóna3); 

prestávka = 3' chôdza + 
10' cool down / chôdza 

 
15' svižná chôdza, 7x3 min svižný beh 

(zóna 3 – zóna 4), 
medzi tým 2' chôdza + 
10' cool down / chôdza 

 

60‘ ľahká chôdza 

 

Už len 4 týždne 
do štartu! Teš 

sa na svoj beh! 

Týždeň 3 40' ľahká chôdza 

 
15' svižná chôdza , 7x3 min svižný 

beh (zóna 3 – zóna 4),  
medzi tým 90'' sek chôdza + 

10' cool down / chôdza 

 

70‘ ľahká chôdza 

 

Ide ti to skvelo! 

Týždeň 4 
10' svižná chôdza + 4x5 min voľne 

(GAT2-GAT3); prestávka = 2' chôdza 
+ 10' cool down / chôdza 

 
15' svižná chôdza, 8x3 min svižný 

beh (zóna 3 – zóna 4), medzi tým 90'' 
sek chôdza + 

10' cool down / chôdza 

 

70‘ ľahká chôdza 

 
Super, že si 

doteraz 
vytrvala! Len 

tak ďalej! 

Týždeň 5 
15' svižná chôdza, 30 min veľmi 

pomalý beh alebo svižná 
chôdza (zóna 1 - zóna 2) 

 
15' svižná chôdza, 8x4 min svižný beh 

(zóna 3 – zóna 4), 
medzi tým 90'' chôdza +  
10' cool down / chôdza 

 

20' rozklus, 20 min 
veľmi pomalý beh 

 
O týždeň je to 

tu, tešíme sa na 
teba! 

Týždeň 6 40' ľahká chôdza 

 
15' rozklus, 8x2 min svižne v 
možnom súťažnom tempe 

(zóna 3 až 4) - medzi tým 2' chôdza + 
10 min cool down / chôdza 

 

 

 

Vidíme sa vo Viedni! 
teba! 

 

 

 

Zóna 1, zóna 2, zóna 3, zóna 4, zóna 5 - bežecké zóny predstavujú spôsob, ako rozdeliť intenzitu tréningu 

na základe fyziologických parametrov, najčastejšie srdcovej frekvencie (tepu).  


