Futé
Specifikus
Erdsités

Pihend nap

10 perc
bemelegitd
kocogas
*6x(40 mp
lendiletes
futas-90
mp
kocogas )
e 10 perc
levezetd
séta

Joga

Pihené nap

Pihend nap

1 ORA
KOCOGAS!

Kiegészités:

e Minden edzés el6tt végezd el a gimnasztikai bemelegitést

e Betegen sosem edzlink

e Ez egy altaldnos edzésterv, ezért egyéni érzeteidhez igazitva médosithatsz rajta

e Sétatis kisérje mar karmunka

e A kocogas nem sprint!

o Alendiletes futas sem sprint. A max tempdd 80% kornyékén fuss.
e Minden edzés végén nyuits le/hengerezz
e  Futd Specifikus erésitésnek csatlakozhatsz az Online erGsités - FANniRUN csoport live

edzéséhez a facebook-on

e Ha még mindig rengeteg energiad van, akkor ajdnlom a Yogasecrets dinamikus jéga ordit,

amit online is kbvethetsz mar, ha viszont egy kdnnyed nyujtdsra vagysz, mert mar mindenhol
izomlazad van akkor Gombds Niki Jéga futdknak videdjat ajanlom, amit a Youtub-on taldlsz

meg



https://www.youtube.com/watch?v=N33Hfp0p0HU&t=15s
https://www.fannirun.hu/5-perces-nyujtas-rutin-futas-utanra/
https://www.facebook.com/groups/1161740707509777/about/
https://www.facebook.com/studioyogasecrets/
https://www.youtube.com/watch?v=BzKJ-GrMGGg&t=9s

