30 NAPOS FUTAS KIHIVAS KEZDOKNEK

A FUTAS OPTIMISTAN, ES EGYENSULYBAN TART, A FUTAS OROM, NEHA SZENVEDES, ES ONISMERETRE TANIT

10 perc séta 72| 10 perc séta

pihenénap B 10 perc séta pihenénap (5} 5 perc séta pihenénap

1perc futds, 1 1perc futds, 1 2perc futas, 1
perc séta x5 * perc séta x7 perc séta x5

2perc futds, 1
perc séta x7

10 perc séta 5 perc séta 5 perc séta 4 perc séta

5 perc séta 5 perc séta pihenénap 4 perc séta pihenénap 5 perc séta pihenénap

3perc futas, 1 Sperc futas, 2 Sperc futas, 1
perc séta x5 perc séta x3 perc séta x4

8perc futas, 3
perc séta x2

5 perc séta 5 perc séta 4 perc séta 4 perc séta

5 perc séta 5 perc séta pihenénap 10 perc séta ikl pihendnap

6 perc séta yAN pihenénap

10perc futas, 5 12perc futas, 3 15perc futds
perc séta, 5 perc perc séta, 5 perc

futds, 5 perc futds, 5 perc

séta séta

5 perc séta 5 perc séta pihenénap

18perc futds

5 perc séta 6 perc séta

3 perc séta P18 pihendnap 2 perc séta X4 pihenénap

20 perc futéds 22perc futas 25perc futas 28perc futas

5 perc séta 3 perc séta 2 perc séta 2 perc séta

30 perc futds 10 perc séta Futas = nem adok meg sebességet, a tempot és id6t te diktalod. De legyél nyugodtan szigoru, ne sajnald

25 perc futés magad, ha érzed, hogy megy gyorsabban, nyugodtan probélkozz, ha kapkodod a levegét, akkor lassits!

Kitartds, meg tudod csindlni! Ne add fel, keress egy j6 motivécidt, és csindld végig! Sok sikert!

. az X és utdna a szam az ismétlésszamot jeldli
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