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10 KM-ES TAV - haladé
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Ez az edzésterv tapasztalt, megfelel§ erénléttel és alloképességgel rendelkezd futdknak szél. Az edzésterv heti 5-6 futast tartalmaz,
regenerald, ,kenyai dombok” és hosszutavu futasokat alkalmaz az erénlét és az alloképesség fejlesztéséhez, hatarérték futast a tem-
pé tartasanak javitdsdhoz, és hosszu, 10 illetve 5 km-es szakaszokbdl all6 valtott itemU edzéseket a versenytempé eléréséhez és a
sebesség javitasahoz. Emellett érdemes fitneszgépes edzésekkel, pilates vagy aerobik tornaval javitanunk kondicidonkat. Az edzésnek
ezen a szintjén mar nagyon fontos, hogy hallgassunk a testlinkre, és ha szlkséges, iktassunk be egy extra pihené- vagy regeneralé-
dasra szolgalé napot.
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L 4 x 5 perc futas dim-
5 x 5 perces hatérér- bes-dombos tajon 2 x 10 perc kenyai
30 perces ték futas, menetek 30 perces AP S ‘ : 90 perces
1 PR . PR hatarérték intenzités- PIHENES dombok futas, kapta- PP
regeneralo futas kozott 2 perces regenerald futas | K k626t 2 . h hosszu futas
ihend kocogassal sal, menetek kozott ton meghuzva
P perces pihendvel
45 perces éllando
2 x 10 perces futés benne 5 x 2 .
30 perces hatarérték futas, me- 30 perces perc futas 10 km/6-s : 20 perc ken)fal 90 perces
2 4 E s o NP , PIHENES dombok futas, D
regenerald futds | netek kozott 2 perces|  regeneral6 futas tempoval, menetek K . ha hosszu futas
pihend kocogassal kozott 1 perces aptaton meghuzva
pihend kocogassal
3 x 7 perces hatar- -
érték futas, majd valtott ttemii 64 perc futds dim-
3 perces 10 km/6-s 4 x 5 perces futas APOT Jon
40 perces e s 60 perces . , 30 perces hatérérték intenzitas- 90 perces
3 s tempoju futés, , . .| 10 km/6-s tempoval, P b b
regenerald futas . fitneszgépes edzés S regenerald futas sal, menetek kozott hosszu futas
menetek kozott 2 2 perces pihend 1 perces pihend
perces pihend koco- kocogassal FT( p |
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2 x5x2 perces 10
km/6-s tempoju
. futas, 40 perces 45 perces ¢ 60 perces 60 perc
4 PIHENES menetek kozott 60 i A dzé 416 futa PIHENES i X dzé KSnnvii futs
masodperces és itneszgepes edzes regeneralo futas Itneszgepes edzes onnyu futas
3 perces pihend
kocogassal
4 x 6 perces hatar- .
érték futas, majd valtott Utemd 3% E)(ezrc ZUrtCZSS’ ﬁﬁg?e
3 perces 10 km/6-s 5 x 5 perces futas P .
60 perces AP 45 perces i . . 5 km/6-s tempoval, 90 perc
5 ) . . tempoju futas, PR 10 km/6-s tempoval, PIHENES g AP
fitneszgépes edzés s regenerald futas S menetek kozott hosszu futas
menetek kozott 2 3 perces pihend 2 perces pihend
perces pihend kocogassal P p
kocogéssal kocogassal
. 6 x 2 perces futas
45 perces 60 perces futas, 60 perces 13(,)Xkr1n36?sertceer:1:)%?asl L 5 km/é-s tempéval, 90 perc
6 PR benne 30 perc futés | . A . S PIHENES menetek kozott AP
regenerald futas P . fitneszgépes edzés 5 perces pihend S hosszl futas
hatarérték tempon kocoqassal 2 perces pihend
9 kocogassal
valtott utemu ax 15 perces 2 x5 km futds 10
5 perces futas 10 PPN , ;
45 perces . ) 40 perces 30 perces : regeneral6 futas, km/6-s tempoval,
7 SN L E s km/6-s tempéval, . 1 , e s PIHENES ’ Wl
regenerald futas 3 perces pihend fitneszgépes edzés regenerald futas benne 5 x 20 méasod- | menetek kozott 10
iocogépssal perc sprintekkel perces pihendvel
valtott ttemd, valtott titem
X 3 x 5 perces futas x 10 perces futas A .
2%3x5 futa 2%10 futa 2 x4 x 2 perces
45 perces , . 35 perces AR ") . futas 5 km/6 tem- 90 perces
8 PR 10 km/6 tempo- PR hatarérték intenzités- PIHENES . . PP
regeneralo futas . regenerald futas S poval, 1 és 3 perces hosszu futas
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) 4 x 2 km-es futas 30 perces 60 perc futas, benne ) 2x3x1km-es 90 perces kénnvii
9 PIHENES 10 km/-s tempoval, | enell[r)élé ss | 20 perc futas hatar- PIHENES futas 5 km/6 tem- hposszu o
90 masodperces 9 érték intenzitassal poval, 1 és 3 perces
pihendkkel pihendkkel
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. ' 2 x 5 x 30 masodper- 15 perces
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30 perces . . 30 perces ces futas 5 km/6-s regenerald futas, 60 perces nagyon
10 PR futds 5 km/6-s tem- . A . . 2 . 5 km-es verseny i P
regenerald futas val 60 masodper- fitneszgépes edzés | tempéval, 60 masod- [ benne 5 x 20 masod- kénny( hosszu futas
P cesl pihenc’SkkeFI) perces és 3 perces perc sprintekkel
pihendkkel
4 x 6 perces hatar-
érték futas, majd valtott titemii
. 3 perces 10 km/-s 45 perces 60 perc futas, benne . 3 x 10 perces fuiés 60 perces nagyon
1 PIHENES tempojl futés, p,l, ot 30 perc hatérérték PIHENES 10k perces | | g pe h ,9¥ 3
menetek kozott 3 regeneralo futas intenzitasd futds m/6 tgmpgva, onnyd hosszu futas
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kocogassal
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