nationale
nederlanden

Cel - dobra zabawa

marszu

Tygodnie Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
. 10 x 2 minuty biegu
Tydzien | / przerwa - 1 minuta Wolne
marszu
8 x 3 minuty biegu 2 x 10 minut 15-20 minut
[P - h spokojnego biegu spokojnego biegu
Tydzien I Wolne / przerxgrSZZUmlnuty Wolne / przerwa — 5 minut Wolne +10-15 minut Wolne
marszu Zwawego marszu
2 x 15 minut 20430 minut 2 x 20 minut
[P spokojnego biegu -30 minu spokojnego biegu
Tydzien lll Wolne / przerwa - 3-5 minut Wolne spokojnego biegu Wolne / przerwa — 3-5 minut Wolne
marszu marszu
. Spokojny bieg
. s 35-40 minut i W I W I START
Tvdzien IV Ko ; 2x 25 minut olne olne
y Wolne spokojnego biegu Wolne / przerwa - 3-5 minut (obowigzkowo!) (obowigzkowo!) MASRASTHON



