
Fontos, hogy erônlétünket fokozatosan építsük fel és elkerüljük a túledzést. Javasolt kezdetben a futásokat 10-20 perc hosszúságra 
szorítani és a hétvégi nagyobb távú futások hosszát fokozatosan növelnünk.

Alapvetôen három futás van hetente: az egyiket társalgó tempóban, a másikat némileg intenzívebben kell megtennünk, míg a har-
madik egy hosszabb távú futás. A köztes napokon vagy pihenjünk, vagy heti egy-két alkalommal fitneszgépes edzéssel, pilátesszel 
regenerálódjunk, ahogy szervezetünk megkívánja. Amennyiben szervezetünk számára még új az edzéssel járó terhelés, adjunk idôt, 
míg testünk megszokja az igénybevételt és ne erôltessük meg magunkat, mivel ez ájuláshoz, sérüléshez vezethet.

hét Hétfô Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

1 PIHENÉS
5 perces regeneráló 
futás, 5 perc séta - 
kétszeri ismétlés

30 perces 
fitneszgépes edzés 

5 perces regeneráló 
futás, 5 perc séta - 
kétszeri ismétlés

PIHENÉS 45 perc  
kerékpározás

5 perc regenerá-
ló futás, 5 perc 

séta - háromszori 
ismétléssel

2 20 perces nyújtó 
edzés vagy jóga óra PIHENÉS 30 perces 

fitneszgépes edzés 

5 perc séta,  
10 perc futás -  

kétszeri ismétlés
PIHENÉS 60 perc feszes séta

7 perc regenerá-
ló futás, 3 perc 

séta - háromszori 
ismétléssel

3 PIHENÉS 20 perces  
regeneráló futás

40 perces 
fitneszgépes edzés 

10 perc könnyę fu-
tás, majd 3 x 2 perc 
határértéken futás 2 
perc pihenô kocogá-
sokkal, majd 10 perc 

könnyę futás

PIHENÉS 60 perc  
kerékpározás 25 perc könnyę futás

4 30 perces 
fitneszgépes edzés PIHENÉS 30 perces 

fitneszgépes edzés 

20 perc futás  
dimbes-dombos 

tájon
PIHENÉS 30 perc regeneráló 

futás 30 perc könnyę futás

5 PIHENÉS 30 perces 
fitneszgépes edzés 

4 x 3 perc határérték 
futás, menetek  
között 2 perces  

pihentetô kocogással

PIHENÉS 40 perces 
fitneszgépes edzés 

25 perc futás 
kaptatón - kaptatón 

intenzív futással
40 perc hosszú futás

6
könnyĚ

hét
PIHENÉS

4 x 3 perc határérték 
futás, menetek  

között 90 másod-
perces  pihentetô 

kocogással

2 x 20 perces 
fitneszgépes edzés 35 perc könnyę futás PIHENÉS PIHENÉS vagy úszás 45 perc hosszú futás

7 PIHENÉS 3 x 20 perces 
fitneszgépes edzés 

2 x 6 perc határérték 
futás, menetek  
között 3 perces  

pihentetô kocogással

PIHENÉS

30 perc futás, benne 
6 x 60 másod-

perc Fartlek futás, 
menetek között 60 

másodperces pihenô 
kocogással

60 perc  
kerékpározás 50 perc hosszú futás

8 PIHENÉS 30 perces 
fitneszgépes edzés 

30 perces futás, 
benne 10 perces  

határérték intenzitá-
sú futás

PIHENÉS

6 x 3 perces 
határérték futás, 

menetek között 90 
másodperces pihenô 

kocogással

60 perc  
kerékpározás

30 perc regeneráló 
futás

9 PIHENÉS 3 x 20 perces 
fitneszgépes edzés 

40 perces futás, 
benne 2 x 8 perces  
határérték intenzi-

tású futás, menetek 
között 4 perces 

pihentetô kocogással

PIHENÉS

5 x 4 perces 
határérték futás, 

menetek között 90 
másodperces pihenô 

kocogással

3 x 20 perces 
fitneszgépes edzés 55 perc hosszú futás

10 PIHENÉS 2 x 20 perces 
fitneszgépes edzés PIHENÉS

2 x 10 perc határ-
érték futás 3 perc 

pihenô kocogásokkal
PIHENÉS 30 perc regeneráló 

futás 60 perc hosszú futás

11 PIHENÉS 3 x 20 perces 
fitneszgépes edzés 

45 perces futás, 
benne 15 perces  

határérték intenzitá-
sú futás

PIHENÉS

5 x 3 perces 
határérték futás, 

menetek között 90 
másodperces pihenô 

kocogással

PIHENÉS 40 perc hosszú futás

12 PIHENÉS PIHENÉS

30 perces futás, 
benne 2 x 5 perces  
határérték intenzi-

tású futás, menetek 
között 2 perces 

pihentetô kocogással

PIHENÉS PIHENÉS 10 perc regeneráló 
futás 10 km-es verseny

10 km-es táv - kezdô


