Program pregdtire 2:

*3 ANTRENAMENTE/ SAPT
X Refacere . Stretching / Optional cross-training . Refacere completd

Sdptdmdna Luni (Tempo) Marti Miercuri (Usor)

Tempo: 2km usor +

A

Universitatea de Vest
din Timisoara

Sdambatd (Lung) Duminica

Alergare lungd /,5km Zona 2

Alergare lungd 2km Zona 2

Alergare lungd 11km Zona 2

Alergare lungd 10km Zona 2

Alergare lungd 12km Zona 2

Alergare lungd 13,5km Zona 2

Alergare lungd 15km Zona 2

Alergare lungd 14km Zona 2

Alergare lungd 15,5km Zona 2

Alergare lungd 17km Zona 2

Sl 2km Zona 3 + 1km usor X Alergare usoard 4km Zona 1-2
52 Tempo: 2km usor + )
Dlin Zoima 3 < 1w usar X Alergare usoard 4km Zona 1-2
53 2&:(;5% %kT lulfronrtjsor X Alergare usoard 5km Zona 1-2
54 Tempo: 2km usor + .
2km Zona 3 + 1km usor X Alergare usoard 5km Zona 1-2
55 QKErgé)%ékT ltjironszor X Alergare usoard 5km Zona 1-2
56 QKEFZ@% %kT lulfron((jsor X Alergare usoard 6km Zona 1-2
Tempo: 5km usor + .
57 2km Zona 3 + 1km usor X Alergare usoard 6km Zona 1-2
58 Q/Jf';g% %kT fiﬂ;m X Alergare usoard é6km Zona 1-2
59 Qk;fﬂggg& %kr(n f/fr?r: Jsor X Alergare usoard 7km Zona 1-2
510 gk;f(;g% S;T ﬁ%ﬂor X Alergare usoard é6km Zona 1-2
Tempo: 4km usor + y
51 1 2km Zona 3 + 1km usor X Alergare usoard 5km Zona 1-2
Alergare 3km usor
512 X Alergare 3km Zona 1

+ 2 accelerdri

#UVT LIBERTY
MARATHON

Alergare lungd 10km Zona 2



