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Ciljevi:

Povijest
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Objasnjenje

Rezultati

Zdravstvene teskoce tijekom
treninga
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. . . o Vrh
_IT_l‘”ogram howdanje/Trcanje e Vrijeme  Otkucaji Ponavljanje
jelesna teZina Srca BPM

50% Bw Hodanje 3 Min

10. tjedan ~ Tr€anje | Min ?r%gn:??gg moh 12 min 124 2-3x tjedno
ute Ponoviti 3x e 3.5 mp
50% i 60% Hodanje/Tréanje

. 6 Min 2x @ 50% hodanje/ Hod 3mph : )

4. tjedan tréanje 3 min x | @ 60% Trcanje 3.8 mph 18 min 126 2-3x tjedno
ute Ponoviti 3x
50% i 60% Hodanje/Tréanje

(8 tedan  6Min 2x @ 50% hodanje/  oa3TPR  i8min 107 2-3x tjedno
tréanje 6 min x | @ 60% 1€ 3.5 mp
70% i 80% Hodanje/Tréanje Hod 3mph

23. tjedan 6 Min 2x @ 50% hodanje/ Tréanie 3?8 moh I8 min 134 2-3x tjedno
tréanje 6 min x | @ 60% 1€ 3.8 mp
80% i 90% Hodanje/Tréanje Hod 3moh

27 tjedan 6 Min 2x @ 80% hodanje/ Téane 38 moh  18min 139 2-3x tjedno
tréanje 6 min x | @ 90% 1€ 3.5 mp

) 80% Hodanje/Trcanje 18 Min Hod 3mph . .
27. tjedan @ 80% Treanje 3.8 mph I8 min 19 2-3x tjedno
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