Hetek szama

*Fokozo futas: x perc konnyu / x perc erosebb / x perc eros futas
*jog: lassu kocogas

SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
10 perc futas + |40 perc konnyu |10 perc Hegyen - 10
. perc futas + (1
30 perc konnyu |(5 perc gyors futas vagy futas |bemelegito " 75 perc konnyu
1 Piheno nap  [perc gyors futas
futas futas/ 2 perc / gyaloglas / futas + Fokozo X folyamatos futas
jog)*5 aerobik futas- 10 perces* Y FepEfio
Jos P 6 perc eros futas
10 perc futas + |50 perc konnyu |10 perc Hegyen - 10
. perc futas + (1
40 perc konnyu |(5 perc gyors futas vagy futas |bemelegito " 75 perc konnyu
2 Piheno nap  [perc gyors futas
futas futas/ 2 perc / gyaloglas / futas + Fokozo X folyamatos futas
jog)*6 aerobik futas- 15 perces* Y FepEfio
Jos P 6 perc eros futas
10 perc futas + |60 perc konnyu (10 perc futas + G = 18
perc futas + (1
40 perc konnyu |(5 perc gyors futas vagy futas |(3 perc gyors " 80 perc konnyu
3 Piheno nap  [perc gyors futas
futas futas/ 1.5 perc |/ gyaloglas / futas/1.5 perc fel/ jog le)*10 + folyamatos futas
jog)6 gechil jog)8 8 perc eros futas
10 perc futas + |40 perc konnyu |10 perc 5 km tesztfutas
4 40 perc konnyu |(800 m gyors futas vagy futas |bemelegito Piheno na +5 perc jog + |75 perc konnyu
futas futas/ 1.5 perc |/ gyaloglas / futas + Fokozo P 3*6 perc eros folyamatos futas
jog)*6 aerobik futas- 10 perces* futas

Hetek szama

SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
10 perc futas + |50 perc konnyu 10 perc L[
45 perc konnyu X folyamatos
40 perc konnyu |(1 km gyors futas vagy futas " bemelegito
5 + 25 per eros Piheno nap futas, az elso 60
futas futas/ 1.5 perc |/ gyaloglas / futas + Fokozo
: y futas perc konnyu, 40
jog)*8 aerobik futas- 10 perces*
perc erosebb
10 perc futas +
(400 m gyors 50 perc konnyu Dpere X wopere
bemelegito folyamatos
40 perc konnyu |futas/1.5 perc [futas vagy futas |45 perc konnyu "
6 . Piheno nap [futas +5 km futas, az elso 60
futas jog)*10 + 5 km |/ gyaloglas / futas
. . erosebb futas + |perc konnyu, 40
jog + 4 km eros |aerobik
3 km eros futas |perc erosebb
futas
10 perc futas +
(600 m gyors 40 perc konnyu 10 perc
7 40 perc konnyu |futas/1.5 perc [futas vagy futas |60 perc konnyu Piheno na bemelegito 70 perc
futas jog)*7 + 5 km / gyaloglas / futas P futas + Fokozo |folyamatos futas
jog + 4 km eros |aerobik futas- 10 perces*
futas
10 perc futas +
(800 m gyors
30 perc konnyu |futas/1.5 perc |40 perc konnyu SV CLE " .
8 . futas (az utolso Piheno nap |20 perc jog Verseny nap
futas jog)*4 + 5 km futas
. 10 perc erosen)
jog + 3 km eros
futas




