5,3 km edzésterv
Az ElsO Kihivas

HETFO  |Pihenénap
KEDD 2 km séta + 1 km kénny( kocogas.
SR Erdsité edzés (20 perc, sajat testsulyos gyakorlatok:
, guggolas, plank, fekv6tamasz).
1. het CSUTORTOK (1,5 km séta + 1 km kdnnyU kocogas.
PENTEK |Pihendnap.
SZOMBAT (1,5 km séta + 1,5 km konnyd kocogas.
VASARNAP |Konny( séta (30-40 perc).
HETFO  |Pihenénap.
KEDD 2 km séta + 2 x 750 m kocogas, kozottlik 2 perc séta.
SZERDA  |Erdsit6 edzés (25 perc: guggolas, plank, kitdrés).
2. hét | CSUTORTOK (1,5 km séta + 2 km kocogas.
PENTEK |Pihendnap.
SZOMBAT |2 km séta + 2 km kocogas.
VASARNAP |Konny( séta vagy jatékos mozgas (40 perc).
HETFO  |Pihenénap.
KEDD 2 km séta + 2,5 km kocogas.
SZERDA  |Erdsit6 edzés (25 perc).
3. hét | CSUTORTOK |1,5 km séta + 2,5 km kocogas.
PENTEK |Pihendnap.
SZOMBAT |3 km séta + 2 km kocogas.
VASARNAP |Konny( séta a természetben (40 perc).
HETFO  |Pihenénap.
KEDD 2 km séta + 3 km kocogas.
SZERDA  |Erdsit6 edzés (30 perc).
4. hét | CSUTORTOK |2 km séta + 2,5 km kocogas.
PENTEK |Pihendnap.
SZOMBAT |2 km séta + 3 km kocogas.
VASARNAP |Konny( séta vagy jatékos mozgéas (40 perc).
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HETFO  [Pihenénap.

KEDD 2 km séta + 3,5 km kocogas.

SZERDA  |ErGsitd edzés (30 perc).

5. hét | CSUTORTOK |2 km séta + 3 km kocogas

PENTEK [Pihenénap.

SZOMBAT |2 km séta + 3,5 km kocogas.

VASARNAP [Konny(i séta (40-45 perc).

HETFO  |Pihenénap.

KEDD 2 km séta + 4 km kocogas.

SZERDA  |ErGsitd edzés (30 perc).

6. hét | CSUTORTOK (1,5 km séta + 4 km kocogas.

PENTEK |Pihenénap.

SZOMBAT |5,3 km kocogas konny( tempdban.

VASARNAP |Konny(i séta a természetben (45 perc).

Ne feledd megosztani az eredmeényeidet az EDUSPORT Csoportban!
Hajra!

edusport.hu edusport@edusport.hu


https://www.facebook.com/groups/3727972833902250/

