Predlog programa teka za popolne začetnike 
Predlagam, da se vsaj prvi teden držite programa. Kasneje pa ga glede na svoje sposobnosti prilagajate (preskočite kakšen teden) in greste na bolj intenzivno vadbo. 

Najpomembnejše pri vsem je, da se trdo odločite, da ne glede na vreme in počutje greste ven na zrak in tek.

1. Določi si dneve teka

2. Določi si ure teka (termin npr. Od 18.00 do 19.00)

3. Greš! Ni opravičila

Popolni začetnik:

	teden/ dan
	1.dan
	2.dan
	3.dan

	1.
	1T 1H x 10x = 20 minut
	2T 1H x 8x = 24 min
	4T 1H x 5x = 25 min

	2.
	4T 2H x 4x = 24 min
	6T 2H x 3x = 24 min
	8T 2H x 3x = 30min

	3.
	10T 2H x 2x = 24 min
	12T 2H x2x = 28 min 
	15T 2H x 2x = 34 min

	4.
	15T 2H x 2x = 34 min
	10T 2H x 2x = 24 min
	30 min teka


2 = število minut

T = tek
H = hoja

Nadaljevalni program:

	teden/ dan
	1.dan
	2.dan
	3.dan

	1.
	15T 3H x 2x = 36 min
	12T 3H x 3x = 45 min
	38 min teka

	2.
	17T 3H x 2x = 40 min
	14T 3H x 3x = 51 min
	46 min teka

	3.
	20T 3H x 2x = 46min
	16T 3H x 3x = 57 min
	52 min teka

	4.
	23T 3H x 2x = 52 min
	13T 3H x 4x = 64 min
	60 min teka


Če dobro pogledaš v osmih tednih in 24 treningih pretečeš med 8 in 10km. 

Ali se splača poskusiti in vztrajati???
