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séta/kocogas, 10 perc levezetd
kocogas

regenerald futas

vasarnapi futast
- vagy pihenjtink
egy napot

KEDD SZERDA CSUTORTOK | PENTEK | SZOMBAT | VASARNAP
5 perc kdnnyi Ha ugy jobban
6 perc kdnnyd, bemelegité futas, 2 x 5 megfelel, Gte-
1 20 perces 6 perc allando, 30-45 perces perc hatarérték futas, PIHENES mezzik atidea | 30 perces konny(
séta/futds 6 perc hatarérték intenzitasu fitneszgépes edzés | menetek kdzott 3 perc vasarnapi futast hosszu futas
futas pihend séta/kocogas, 5 - vagy pihenjtink
perc levezetd kocogas egy napot
5 perc kdnnyi Ha ugy jobban
8 perc konny, bemelegité futas, 2 x 6 megfelel, Gte-
2 15 perces 8 perc éllando, 30-45 perces perc hatarérték futés, PIHENES mezziik &t ide a | 30-40 perces konnyd
regenerald futas | 8 perc hatarérték intenzitast fitneszgépes edzés | menetek kdzott 3 perc vasarnapi futast hosszu futas
futas pihend séta/kocogas, 5 - vagy pihenjtink
perc levezet6 kocogas egy napot
5 perc kdnny( Ha Ugy jobban
10 perc konnyd, bemelegit6 futés, 3 x5 megfelel, Gte-
3 20 perces 10 perc allando, 30-45 perces perc hatarérték futas, PIHENES mezzik dtidea | 40 perces konny
regenerald futas | 10 perc hatarérték intenzitdsu | fitneszgépes edzés | menetek kozott 3 perc vasarnapi futast hosszu futas
futas pihend séta/kocogas, 5 - vagy pihenjiink
perc levezet6 kocogas egy napot
10 perces bemelegités kocogas, 5 perc kdnny( Ha Ugy jobban
5 x 2 perc hatarérték futas + 60 bemelegité futas, 4 x 5 megfelel, Gte-
4 25 perces masodperc regeneralé futas + 30-45 perces perc hatéarérték futas, PIHENES mezzlk 4t ide a 50 perces konnyt
regenerald futds | 1 perc 5 km-es tempoval + 90 | fitneszgépes edzés | menetek kozott 3 perc vasarnapi futast hosszu futas
masodperc pihend séta/kocogas, pihend séta/kocogas, 5 - vagy pihenjink
10 perc levezetd kocogés perc levezetd kocogas egy napot
10 perces bemelegités kocogas, 5 perc konnyi Ha ugy jobban
6 x 2 perc hatérérték futas + 60 bemelegité futas, 3 x 7 megfelel, Gte-
5 30 perces masodperc regeneralo futas + 30-45 perces perc hatarérték futas, PIHENES mezzik dtidea [ 60 perces konnyt
regenerald futds | 1 perc 5 km-es tempoval + 90 | fitneszgépes edzés | menetek kozott 3 perc vasarnapi futast hosszu futas
masodperc pihend séta/kocogas, pihend séta/kocogas, 5 - vagy pihenjtink
10 perc levezetd kocogés perc levezetd kocogas egy napot
Ha ugy jobban
6 megfelel, Gte-
. , . 30 perces 30-45 perces 30 perces . mezzik &t ide a 30 perces laza
KONNYU PIHENES regenerald futas fitneszgépes edzés regenerald futas PIHENES vasarnapi futast regenerald futas
o= - vagy pihenjiink
egy napot
10 perces bemelegités kocogas- ;o
sal, 2 x 3 perc hatarérték futds / 40 futss. b 2 Ha u?)/ljcl)pban
2 perc 10 km-es tempéval / perc futas, benne 2 x megelel, ute- N
30 perces . 30-45 perces 10 perc hatarérték futas, : mezzik 4tidea | 70 perces konny
7 L2 5.2 | 1perc5km-es tempoval, mene- | . , , . PIHENES . e s
regenerald futas o ) . -, | fitneszgépes edzés | menetek kozott 3 perc vasarnapi futast hosszu futas
tek kozott 90 masodperc pihend A : L
) . . pihend séta/kocogas - vagy pihenjink
séta/kocogas, 10 perc levezetd
K , egy napot
0cogas
10 perces bemelegités kocogas- A
sal, 3 x 3 perc hatérérték futas + . Ha dgy Jobban
, 40 perc futés, benne 2 x megfelel, Gte-
2 perc 10 km-es tempdval + 1 o . L —
30 perces i 30-45 perces 12 perc hatarérték futas, . mezzik 4tidea | 80 perces konny
8 Az 1.z | perc’5 km-es tempoval, menetek | .. . . A PIHENES . e P
regenerald futas e . I fitneszgépes edzés | menetek kozott 3 perc vasarnapi futést hosszu futas
kézott 90 mésodperc pihend S . LI
) . . pihend séta/kocogas - vagy pihenjink
séta/kocogas, 10 perc levezetd
k : egy napot
0C0gas
10 perces bemelegités kocogas, Ha uqijb..ban —
. . i g megfelel, te- 70 perces konny(
4 x 5 perc 5 km-es tempoéval, 40 perc futas, a kozépsé L AP
30 perces L P 30-45 perces . (o . mezziik &t ide a | hosszu futas, az utol-
9 Az ez | Mmenetek kozétt 2 perc pihend ) , . 20 perc futds hatarérték PIHENES . e . Lz
regenerdld futas | _, . .| fitneszgépes edzés } o vasarnapi futast | s6 10 perc hatarérték
séta/kocogas, 10 perc levezetd intenzitassal LN - oy
X - vagy pihenjtink intenzitassal
kocogas
egy napot
Ha ugy jobban
7 x 3 perces futas 5 km-es 40 verc futés. a kézéosd megfelel, Gte- 60 perces konnyi
20 perces tempdval, 90 masodperces s;ta/ 30-45 perces P 1S, 8 X0zEpS . mezzlk atide a | hosszu futas, az utol-
10 NP o2 X ) f .| 25 perc futés hatérérték |  PIHENES e ) o
regenerald futas | kocogas pihendkkel, majd 10 fitneszgépes edzés . s vasarnapi futast | so 15 perc hatarérték
p ; intenzitassal L - e
perc levezetd kocogas - vagy pihenjlink intenzitassal
egy napot
10 perces kocogas, Ha Ugy jobban
3 ismétléssel: 4 x 1 perc 5 km-es 40 perc futds, a kézépsb megfelel, Gte-
11 PIHENES tempoylal [nenetek k,ozott_1 perc| 30—45 perces | 59 perc futds hatérérték PIHENES megzuk at |dg a| 45 perces kor}nyu
pihend séta/kocogassal, illetve | fitneszgépes edzés . s vasarnapi futast hosszu futas
PR . intenzitassal A
2 perc pihend séta/kocogas az - vagy pihenjink
ismétlések kozott egy napot
10 perces bemelegitd kocogas, Ha gy Jobban
p megfelel, Gte-
. 4x3 perc 5 km-es tempoval, ‘ 30 perces : mezzik 4t ide a
12 PIHENES menetek kozott 2 perc pihend PIHENES P PIHENES 5 km-es verseny




