2012 TAKARRARAN IV. PRESTAKETA PLANA

AUKEA

Kirol erakundea
Otsallak-Febrero 27 -> Martxoak-Marzo 10
Eguna- Dia Saioa - Sesion Luzaketak-FEstiramientos
Andar 15 min. Omez
OTSAILA COIT cr 5 HliIl. KOI'I'ika Takarraran
Astelehena 27 Lunes Andar 10 mm. Oinez Q
Descanso - Atsedena R ml

Asteartea 28 Martes

Asteazkena 29 Miércoles

Andar 15 min. Oinez
Correr 10 min. Korrika
Andar 5 mm. Onez

MARTXOA
Osteguna 1 Jueves

Andar 10 min. Omez
Correr 15 min. Korrika
Andar 5 mm. Oinez

Ostirala 2 Viernes

Descanso - Atsedena

Larunbata 3 Sabado

Andar 2 mi. Omez
Correr 15 min. Korrika
Andar 2 mm. Oinez
Correr 10mm. Korrika

Igandea 4 Donungo

Descanso - Atsedena

Astelehena 5 Lunes

Andar 2 min. Omez
Correr 15 min. Korrika
Andar 2 mm. Oinez

Correr 10mim. Korrika

Asteartea 6 Martes

Andar 2 min. Omez
Correr 20 min. Korrika
Andar 2 min. Omez

Asteazkena 7 Miércoles

Descanso - Atsedena

Osteguna 8 Jueves

Andar 2 min. Omez

Correr 20 min. Korrika

Ostirala 9 Viemnes

Descanso - Atsedena

Larunbata 10 S:abado

Takarraran I'V. -12:30

Takarraran

U

Kalea gurea da!

Igandea 11 Donungo

Seg1 kirolbidean!

Saioa hasi aurretik edo eta ondoren:
Antes o/y después del entrenarmiento:
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