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5km
konny futas

5km
konnyd futas

6,5 km
konnyd futas

6,5 km konnyt
futas

6,5 km kannyt
futas

6,5 km konnyd
futas

6,5 km kénnyt
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6,5 km konnyt
futas

6,5 km konny(i
futas

6,5 km konny(
futas

6,5 km kannyt
futas

6,5 km konnyt
futas

6,5 km kénnyi
futas

6,5 km konnyti
futas

6,5 km kénnyu
futas

6,5 km konnyt
futas

RUNNERS

42K: v

SZERDA

8 km
hegyi futas

10 km
hegyi futas

10 km
hegyi futas

10 km
hegyi futas

Mkm
hegyi futas

Mkm
hegyi futas

13 km
hegyi futas

13 km hegyi futas,
kozben nyolcszor
hegyre fel-le

13 km futas, benne
haromszor
1,6 km sprinttel

15 km futés, benne
hatszor
1,2 km sprinttel

15km
konny( futas

15 km futas, benne
négyszer
1,6 km sprinttel

16 km futas, benne
hatszor
1,6 km sprinttel
15 km futés, benne

haromszor
1,6 km sprinttel

10 km konnyd futas

Pihendnap

CSUTORTOK

Pihendnap

Pihendnap

Pihenénap

Pihendnap

Pihendnap

Pihendnap

Pihendnap

Pihen6nap

Pihendnap

Pihendnap

Pihenénap

Pihendnap

Pihendnap

Pihendnap

Pihendnap

Pihendnap

PENTEK

8 km
konnya futas

10 km
konnyd futas

10 km
konnya futas

10 km
konnyd futas

10 km kénnyd fu-
tas, benne 3,2 km
versenytempoval

10 km kénnyu fu-
té4s, benne 4,6 km
versenytempoval

11 km kénnyti futés,
benne 4,6 km
versenytempoval

11 km konny futas,
benne 6,4 km
versenytempoval

15 km konnyi
futas, benne 10 km
versenytempoval

16 km konnyi
futas, benne 11km
versenytempoval

16 km konnyd
futas, benne 13 km
versenytempoval

11 km kénnyti futas,
benne 8 km
versenytempoval

16 km konnyt
futas, benne 13 km
versenytempoval

15 km konnyd fu-
tés, benne 6,4 km
versenytempoval

10 km konnyd

futas, benne 5 km
versenytempoval

Pihenénap

www.runnersworld.hu

SZOMBAT

5km
konnya futas

9km
konny( futas

5km
konnya futas

5km
konny(i futas

5km
konny futas

6,4 km
konny( futas

6,4 km
konny futas

6,4 km
konny( futas

5km
konnya futas

Pihendnap

6,4 km
konnyi futas

13 km
konnyu futas

6,4 km
konnyd futas

6,4 km
konny( futas

64 km
konnyi futas

5 km nagyon kon-
ny(i futas

VASARNAP

15km
konny futas

15km
konny(i futas

18 km
konnya futas

16 km
konny(i futas

21km
konnyd futas

22 km
konny(i futas

26 km
konnyd futas

22 km kénnyd
futas, vagy egy
félmaraton

29 km
konnyd futas

32km
konny(i futas

32km
konny( futas

24 km
konny(i futas

35km
konnya futas

26 km
konny(i futas

19km
konny( futas

Maraton



