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Luni (Intervale)

Intervale:

Marti (Z1-Usor) Miercuri |  Joi (Tempo)

Mers 3min /

ntre seriile de alergare se vor realiza secvente de alergare usoard, 1min.
B8 Refacere activd / Stretching
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Universitatea de Vest
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Sdmbadtd (Lung) | Duminicad

Ueiiono: Zigun o+ Alergare lungd 10km Zona 2

Alergare lungd 11km Zona 2

Alergare lungd 12km Zona 2

Alergare lungd 11km Zona 2 X

Alergare lungd 12,5km Zona 2 X

Alergare lungd 14km Zona 2 X

Alergare lungd 15,5km Zona 2 X

Alergare lungd 14km Zona 2 X

Alergare lungd 15,5km Zona 2 X

Alergare lungd 17km Zona 2 X

Alergare lungd 11km Zona 2 X

51 400m x4 Zona 4 Alergare 15min Zona 1 “ 5km Zona 3 + 1km usor
52 Intervale: Mers 3min / 5 Tempo: 2km usor +
400m x5 Zona 4 Alergare 15min Zona 1 6km Zona 3 + 1km usor
53 Intervale: Alergare usoard 5 Tempo: 2km usor +
400m x5 Zona 4-5 23min Zona 1 6km Zona 3 + 1km usor
54 Alergare usoard Alergare usoard 5 Fartlek: 4 x (2min Zona 3 /
20min Zona 1-2 24min Zona 1 Imin Zona 1)
55 Intervale: Alergare usoard 5 Tempo: 2km usor +
400m x6 Zona 4 25min Zona 1 /km Zona 3 + 1km usor
56 Intervale: Alergare usoard 5 Tempo: 2km usor +
400m x/ Zona 4 2émin Zona 1 8km Zona 3 + 1km usor
5 7 Intervale: Alergare usoard X Tempo: 2km usor +
400m x/ Zona 4-5 27min Zona 1 8km Zona 3 + 1km usor
58 Alergare usoard Alergare usoard " Fartlek: 4 x (2min Zona 3 /
20min Zona 1-2 28min Zona 1 Imin Zona 1)
59 Intervale: Alergare usoard 5 Tempo: 2km usor +
400m x8 Zona 4 29min Zona 1 9km Zona 3 + 1km usor
Sl O Intervale: Alergare usoard " Tempo: 2km usor +
400m x9 Zona 4 30min Zona 1 10km Zona 3 + 1km usor
Sl 1 Intervale: Alergare usoard 5 Tempo: 2km usor +
400m x9 Zona 4 31min Zona 1 10km Zona 3 + 1km usor
512 Alergare usoard Alergare usoard 5 Alergare

20min Zona 1-2

32min Zona 1

4km Zona 2 + 2 accelerdri
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