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menetek kozott 3 perc pihend
séta, 10 perc levezetd kocogas

regenerald futas

vasarnapi futast
- vagy pihenjtink
egy napot

KEDD SZERDA CSUTORTOK | PENTEK | SZOMBAT | VASARNAP
Ha ugy jobban
4 ismétlés: megfelel, Gte- 5 perc séta,
1 PIHENES ) 1? perc PIHENES 2 perc Iaza/futas, PIHENES megzuk at |de, a 5 perc fu,tas,
kénnyd séta/futas 1 perc séta, vasarnapi futast 5 perc séta,
2 perc laza futas - vagy pihenjtink 5 perc futas
egy napot
Ha ugy jobban 5 perc séta,
5 perc laza futds megfelel, Ute- 5 perc futés,
2 PIHENES o e PIHENES 5 perc séta, PHENEs | Mezzlkatidea > perc seta,
onnyd séta/futas . vasarnapi futast 5 perc futas,
5 perc laza futas LA .
- vagy pihenjtink 5 perc séta,
egy napot 5 perc futds
Ha Ugy jobban
10 perc séta, 10 perc laza futas, megf_elgl, yte-
, . , : mezzlk 4t ide a .
3 PIHENES 10 perc PIHENES 10 perc séta, PIHENES vasarnani futast 15 perc laza futas
konnyd futas 5 perc laza futas prut:
- vagy pihenjiink
egy napot
Ha Ugy jobban
) 5 perc kénnyd futas, ) 5 perc séta, ) n:r;ig[fﬁ(lji :J(}ee'a
4 PIHENES 5 perc allando tempoju futés, PIHENES 15 perc laza futas, PIHENES . e 20 perc laza futas
PP . vasarnapi futast
5 perc kdnny( futas 5 perc séta LI
- vagy pihenjink
egy napot
Ha ugy jobban
10 perces bemelegités kocogas- 5 perc séta megfelel, Gte-
. sal, 2 x 5 perc hatarérték futas, . P P . mezziik at ide a .
5 PIHENES o Lo PIHENES 20 perc laza futas, PIHENES PRSP 30 perc laza futas
menetek kozott 3 perc pihend 5 . vasarnapi futast
. ,, . perc seta .
séta, 10 perc levezet6 kocogas - vagy pihenjtink
egy napot
Ha Ugy jobban
10 perces bemelegités kocogas- . megfelel, Gte-
6 . o, . ) 5 perc séta, ) o
PIHENEs | S2h 2 X5 perc hatarérték futas, PIHENES 25 perc laza futés, pHENEs | Mezzikatidea | 0 osa futss
menetek kdzott 3 perc pihend 5 . vasarnapi futast
. ,, . perc séta e
séta, 10 perc levezet6 kocogas - vagy pihenjtink
egy napot
Ha Ugy jobban
7 megfelel, Gte-
REGE-, PIHENES 20 perc | PIHENES 20 perc laza futds pHENEs | Mezzlkatidea | oo o) a futss
NERALO konny( futas vasarnapi futast
HET - vagy pihenjiink
egy napot
5 perc laza futas, Ha ugy jobban
10 perces bemelegités kocogas- 5 perc futés allando megfelel, Gte-
. sal, 2 x 6 perc hatarérték futas, . tempoval, . mezzik at ide a .
8 PIHENES menetek kozott 3 perc pihend PIHENES 5 perc futds PIHENES vasarnapi futast 40 perc laza futds
séta, 10 perc levezetd kocogas hatérértéken, - vagy pihenjtink
5 perc laza futas egy napot
6 perc laza futas, Ha ugy jobban
10 perces bemelegités kocogas- 6 perc futés allando megfelel, Gte-
. sal, 3 x 5 perc hatarérték futas, . tempoval, . mezziik at ide a .
9 PIHENES menetek kozott 3 perc pihend PIHENES 6 perc futas PIHENES vasarnapi futast 50 perc laza futés
séta, 10 perc levezet6 kocogas hatérértéken, - vagy pihenjtink
6perc laza futas egy napot
8 perc laza futas, Ha Ugy jobban
10 perces bemelegités kocogas- 8 perc futés allando megfelel, Gte-
2 sal, 3 x 6 perc hatarérték futas, . tempoval, . mezzik &t ide a .
10 PIHENES menetek kozott 3 perc pihend PIHENES 8 perc futas PIHENES vasarnapi futast 60 perc laza futés
séta, 10 perc levezetd kocogas hatérértéken, - vagy pihenjlink
8 perc laza futas egy napot
Ha Ugy jobban
10 perces bemelegités kocogas- 10 perc laza futas, megfelel, Gte-
11 PIHENES sal, 4 x5 pgrglhatarertek'futai, PIHENES 10 perc futzjs allandd PIHENES megzuk at |dg al 3 perc laza futés
menetek kozott 3 perc pihend tempoval, vasarnapi futast
séta, 10 perc levezetd kocogas 10 perc erGltetett futas - vagy pihenjiink
egy napot
Ha ugy jobban
10 perces bemelegités kocogas- megfelel, Gte-
12 PIHENES sal, 3 x 5 perc hatarérték futas, PIHENES 20 perces PIHENES mezziik at ide a 5 km-es verseny




