Program pregatire

*4 ANTRENAMENTE/ SAPT
*Seriile de alergare se vor parcurge in Zona 2 Fc.

*Intre seriile de alergare se vor realiza secvente de mers alert de 30sec.
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Mers 3min /

Alergare 2min x5 (~1.5 km)

Mers 2min /

Alergare 3min x4 (~1.8 km)

Mers 2min /

Alergare 4min x4 (~2.4 km)

Mers 2min /

Alergare 2min x4 (~1.6 km)

Mers Imin /

Alergare 5min x3 (~2.5 km)

Mers Imin /

Alergare émin x3 (~2.8 km)

Mers 1min /

Alergare 8min x2 (~3.2 km)

Mers Imin /

Alergare 4min x3 (~2.0 km)

Mers 3min / Mers 4min / Mers 3min /
Alergare 1min x5 Alergare 1min x4 Alergare Tmin x5
Mers 3min / Mers 3min / Mers 2min /
Alergare 1min x6 Alergare 2min x4 Alergare 2min x5
Mers 2min / Mers 2min / Mers 2min /
Alergare 2min x5 Alergare 2min x5 Alergare 3min x4
Mers 3min / Mers 2min / Mers 2min /
Alergare 1min x4 Alergare 1min x5 Alergare 2min x4
Mers 2min / Mers 1min / Mers 1min /
Alergare 2min x6 Alergare 3min x4 Alergare 4min x4
Mers 2min / Mers 2min / Mers 1min /
Alergare 3min x5 Alergare 4min x4 Alergare 5min x3
Mers 2min / Mers 1min / Mers 1min /
Alergare 4min x4 Alergare 5min x3 Alergare 6min x3
Mers 2min / Mers 1min / Mers 1min /
Alergare 2min x4 Alergare 5min x3 Alergare /min x2
Mers 1min / Mers 1min / Mers 1min /
Alergare 5min x3 Alergare 6min x2 Alergare /min x2

Mers 2min / Mers 2min /
Alergare 6min x2 Alergare 8min x2 e S Zone 2
Mers 2min /

Alergare 5min x2

Alergare usoard 2km

Mers Imin /

Alergare 10min x2 (~4.0 km)

Tempo: 1km usor

+ 2km Zona 3 (~3.0 km)

Alergare 2km Zona 2

Alergare usoard 1.5km
+3 x100m accelerdri Zona 2-3

Alergare 3km
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