Hetek szama

* Fartlek futas: 6 perc / 5 perc / 4 perc / 3 perc / 2 perc / 1 perc eros futas, kozottil 90 mp jog

**Fokozo futas: 15 perc konnyu / 15 perc erosebb / 15 perc eros futas
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