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Universitatea de Vest
din Timisoara

Program pregatire

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

B8 Refacere

Mers 2min /

Mers 3min / Mers 2min /

Alergare 3min :
Zona 2 x6 Alergare 4min Zona 1 x4 Alergare Zona 2 - 3K
P Mers 2min / Mers 2min /
8 Alergare 5min Zona 1 x4 Alergare Zona 2 - 4K
Zona 2 x6
Ah/feerrsarze@ﬂmi/n Mers 2min / Mers 2min /
8 Alergare é6min Zona 1 x4 Alergare Zona 2 - 5K
Zona 2 x6
A//weerrsarlergpni/n Mers 2min / Mers 2min /
3 Alergare /min Zona 1 x4 Alergare Zona 2 - 4,5K
Zona 2 x5
A/\Iﬂeerrzge@pm/n Mers 2min / Mers 2min /
g Alergare 8min Zona 1 x4 Alergare Zona 2 - 5,5K
Zona 2 x5
A/\llerri;rlerg?ni/m Mers 1min / Mers 2min /
3 Alergare 9min Zona 2 x4 Alergare Zona 2 - 6,5K
Zona 2 x5
A/lweiri;rleﬂgpm/m Mers 1min / Mers 2min /
3 Alergare 10min Zona 2 x3 Alergare Zona 2 - /,5K
zZona 2 x4
Mers 1min / Mers 1min / Mers 2min /
Alergare 10min .
Alergare 12min Zona 2 x3 Alergare Zona 2 - 8,5K
Zona 2 x4
A/A@ﬁ(erjé ?/Qnm/m Mers 1min / Alergare 14min Zona 2 x2 / Mers 2min /
Zima 233 Mers 1min / Alergare 10min Zona 1 Alergare Zona 2 - 6K

Alergare 3km
Zona 2

Alergare 3km Zona 2
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