
 

Antrenman Koşusu (6K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (3K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (6K) RPE: 3-4

Uzun koşu (10K) RPE: 2-3

2 5 K

3.HAFTA

Antrenman Koşusu (5K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (3K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (5K) RPE: 3-4

Uzun koşu (7K) RPE: 2-3

2 0K

1.HAFTA

2 1 K

2.HAFTA

Antrenman Koşusu (5K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (3K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (5K) RPE: 3-4

Uzun Koşu (8K) RPE: 2-3

2 2 K

4.HAFTA

Antrenman Koşusu (6K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (3K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (6K) RPE: 3-4

Uzun koşu (7K) RPE: 2-3

2 8 K

5.HAFTA

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (4K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Uzun koşu (10K) RPE: 2-3

2 9 K

6.HAFTA

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (4K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Uzun koşu (11K) RPE: 2-3

3 1 K

7.HAFTA

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (4K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Uzun koşu (13K) RPE: 2-3

3 0K

8.HAFTA

Antrenman Koşusu (8K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (4K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (8K) RPE: 3-4

Uzun koşu (10K) RPE: 2-3

3 6 K

9.HAFTA

Antrenman Koşusu (8K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (5K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (8K) RPE: 3-4

Uzun koşu (15K) RPE: 2-3

3 7 K

10.HAFTA

Antrenman Koşusu (8K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (5K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (8K) RPE: 3-4

Uzun koşu (16K) RPE: 2-3

3 0K

11.HAFTA

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Yarış Temposunda Koşu (5K) RPE: 4-5 

(30-60 dk.)

Antrenman Koşusu (7K) RPE: 3-4

Uzun koşu (11K) RPE: 2-3

2 8 K

12.HAFTA

Antrenman Koşusu (5K) RPE: 3-4

Kolay Koşu (5K) RPE: 2-3

Kolay Koşu (3K) RPE: 2-3

YARIŞ GÜNÜ (15K) RPE: 2-3
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PROGRAMI


