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10 km futds o] 6 km futds Futas = nem adok meg sebességet, a tempot és id6t te diktalod. De legyél nyugodtan szigoru, ne sajnald

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

**Intervallumos futds. 1km laza bevezetd kocogas, majd 2km-en keresztil 200m sprint, 100m laza kocogas,
vagy séta, majd a végén 1 km laza kocogés. Minden héten az egyik Skmes futast lecserélheted erre.
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