| o
Program pregdtire 42

*4 ANTRENAMENTE/ SAPT
*Intre seriile de alergare se vor realiza secvente de alergare usoard, 1min.

Universitatea de Vest
din Timisoara

X Refacere |l Refacere / Stretching
Sdptdmdna | Luni (Intervale)| Marti (Tempo) | Miercuri Joi (Usor) Sambatd (Lung) | puminicd
Tempo run - 75-85% Hrmax Zona 2 Fc Zona 2-3 Fc
Intervale: Tempo run: 2km usor y .
Wy Lk x4 Ia ritm 5K N 5¢<mp[empo Lk sor X Alergare usoard ékm X Alergare lungd 14km
Intervale: Tempo run: 2km usor . .
S2 1k x5 lo ritm 5K . ékmptempo Lk usor X Alergare usoard 6km X Alergare lungd 17km
lintervale: Tempo run: 2km usor i . .
53 Tkm x5 la ritm 5K + 6km tempo + 1km usor “ Alergare usoaratzsi “ AlerRaEiEaRE AT
54 Alergare usoard 5km Alergare tempo scurt 6km X Alergare usoard 7km X Alergare lungd 17,5km
Intervale: Tempo run: 2km usor . .
55 1km x6 I ritm 5K . 7l<mptempo T 1km veer X Alergare usoard 7km X Alergare lungd 21km
Intervale: Tempo run: 2km usor . .
56 1km x/ la ritm 5K 4 8¢<mrlempo + 1km usor “ e Lo S “ Alergare lungd 24km
Intervale: Tempo run: 2km usor e e 5
S7 1km x7 la ritm 5K + 8km tempo + 1km usor o Alergare usoard 8km X Alergare lungd 2 7km
58 Alergare usoard 5km Alergare tempo scurt 6km X Alergare usoard 8km X Alergare lungd 22,5km
Intervale: Tempo run: 2km usor I i .
59 1km x8 la ritm 5K + 9km tempo + 1km usor “ Alergare usoardiaxil “ Alergare lUngal 20Kl
Intervale: Tempo run: 2km usor . .
Slo 1km x9 la ritm 5K + lOkﬂ? tempo + 1km usor . Alergaretz e “ AlEr ARl
Intervale: Tempo run: 2km usor . .
Sl 1 T1km x9 la ritm 5K + 10/<rr€) tempo + 1km usor “ AlEBaEl e “ e L
N I . Alergare usoard 4km
S12 Alergare usoard 5km | Alergare tempo scurt 6km X 3 erelordi X 42K - MARATON

)“’.‘LUVT LIBERTY
MARATHON




