3 ANTRENAMENTE/ SAPTAMANA

Acest program ar trebui abordat doar daca am facut deja alergari de 5km.

Programul se adreseaza alergatorilor incepatori. Distantele sunt exprimate in km. e
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Sapt./Ziua Luni Marti Miercuri Vineri Sambata Duminica
Alte activitati
Saptamana 1 Refacere 2km Z2 Refacere 2km Z2 Refacere 3km Z2 aerobe 30min
Zona FC 1-2
Alte activitati
Saptamana 2 Refacere 2km 72 Refacere 3km Z2 Refacere 4km Z2 aerobe 35min
Zona FC 1-2
Alte activitati
Saptamana 3 Refacere 3km Z2 Refacere 4km Z2 Refacere 5km Z3 aerobe 40min
Zona FC 1-2
Saptamana 4 Refacere 3km Z2 Refacere 4km Z2 Refacere 6km Z2 Refacere
Alte activitati
Saptamana 5 Refacere 2km Z2 Refacere 4km Z2 Refacere 5km Z3 aerobe 35min
Zona FC 1-2
Alte activitati
Saptamana 6 Refacere 3km Z3 Refacere 5km Z2 Refacere 7km Z2 aerobe 40min
Zona FC 2-3
Alte activitati
Saptamana 7 Refacere 4km Z3 Refacere 6km 72 Refacere 8km Z2 aerobe 45min
Zona FC 2-3
Alte activitati
Saptamana 8 Refacere 5km Z2 Refacere 6km Z2 Refacere 9km Z2 aerobe 30min
Zona FC 2-3
Saptamana 7 Refacere 6km Z2 Refacere 8km 72 Refacere 9km Z2 Refacere
Saptamana 10 Refacere 3km Z2 Refacere 2km Z2 Refacere 10K Refacere
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