3 ANTRENAMENTE/ SAPTAMANA

Saptamana 1

Saptamana 2

Saptamana 3

Saptamana 4

Saptamana 5

Saptamana 6

Saptamana 7

Saptamana 8

Saptamana 9

Saptamana 10

NS
UVT

Liberty
Marathon

Mers 2min
Alergare 1min Zona 1 fc
X7

Mers 4min
Alergare 1min Zona 1 fc
X7

Mers 6min
Alergare 2min Zona 2 fc
X7

Mers 8min
Alergare 2min Zona 2 fc
X7

Mers 6min
Alergare 2min Zona 2 fc
X7

Mers 8min
Alergare 2min Zona 2 fc
X4

Mers 7min
Alergare 3min Zona 3 fc
X4

Mers 8min
Alergare 4min Zona 3 fc
X4

Mers 10min
Alergare 3min Zona 1 fc
x4

Alergare 2km Zona 2

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

5km

Programul se adreseaza celor care doresc sa porneasca in a descoperi: miscarea si alergarea.

Miercuri

Mers 3min
Alergare 2min Zona 1 fc
X5

Mers 3min
Alergare 3min Zona 1 fc
X4

Mers 2min
Alergare 4min Zona 1 fc
X4

Mers 2min
Alergare 5min Zona 1 fc
X4

Mers 2min
Alergare 4min Zona 1 fc
X4

Mers 2min
Alergare 5min Zona 1 fc
X4

Mers 2min
Alergare 7min Zona 2 fc
X3

Mers 2min
Alergare 9min Zona 2 fc
X3

Mers 2min
Alergare 11min Zona 2 fc
X2
Mers 1 min
Alergare 7min Zona 1

Alergare 2km Zona 2

Joi

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Vineri

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Sambata

Mers 2min
Alergare 2min Zona 1 fc
X7

Mers 2min
Alergare 4min Zona 1 fc
X5

Mers 2min
Alergare 6min Zona 1 fc
X5

Mers 2min
Alergare 7min Zona 1 fc
X4

Mers 2min
Alergare 6min Zona 1 fc
X5

Mers 2min
Alergare 8min Zona 2 fc
X4

Mers 1min
Alergare 10min Zona 2 fc
X3

Mers 1min

Alergare 12min Zona 2-3 fc

X3

Mers 1min

Alergare 15min Zona 2-3 fc

X2
Alergare 5min Zona 2

5K

Duminica

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

Refacere

arée to run
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