A

biegiKrola

19 KWIETNIA - JAStO

DYSTANS: 5 Rilometrow

POCZATKUJACY

SREDNIOZAAWANSOWANI

20 minut spaceru

4 Rm + 5x przebiezRa**

15 minut marszobiegu
1 minuta biegu / 1 minuta marszu

odpoczyneR

25 minut spaceru*

5 Rm + 5x przebiezkRa**+ 15 min trening
miesni brzucha i grzbietu

20 minut marszobiegu

2 minuty biegu / 1 minuta marszu

odpoczyneR

25 minut spaceru*

5 Rm + 5x przebiezkRa**

8 Rm wycieczkRa biegowa — marszobieg
: OdpoczynEh W terenie urozmaiconym
. wycieczRa gigghorr]vi*z Lady Gym od poczyneh

*zamiennietrening na sprzecie aerobowym o sredniejintensywnosci lub odpoczynek

** po zasadniczym biegu przejdz najlepiej na naturalne podtoze inaprzemian biegnij szybkRo przez 20

LH@UM

sekRund, nastepnie spacerujprzez 45 seRund

***spotyRamy sie 015:30 przy fontannie na Rynkuw Jasle

PLAN TRENINGOWY PRZYGOTOWANY PRZEZ




