Az alabbi 6 hétre sz616 edzéstervvel eljuthatsz az 5km-es tav teljesitéséig. Azonban, ha jobbnak érzed, szabd at a tervet sajat
tudasodnak és erdnlétednek megfelel6en. Konzultalj orvosoddal, futokkal, vagy fordulj hozzank bizalommal!
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5 km-es futas
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