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10 KM-ES TAV - KOZEPHALADO

A
GARMIN.

Az alabbi edzésterv mar stabil erénlétet és alloképességet kivan meg a futashoz. Altalaban heti négy futéedzést tartalmaz:

egy regenerald jellegit, két intenziv edzést és egy hosszlUtavu futdst. Fontos, hogy emellett rendszeres fitneszgépes edzésekkel,
pilates-szel és jégaval is szinten tartsuk kondicidnkat. Az edzésterv a gyors futast erdsité elemeket is magaban foglal: hatarérték
meneteket alkalmaz a nagyobb tempd kitartdsdnak meghosszabbitasa érdekében, valamint hosszUtavu, valtott Gtemd edzésekkel
fejleszti a 10 km-es versenytempot és rovidebb, 5 km-es valtott sebességu futdsokkal tolja ki sebességlink felsé hatarat.

HETEK HETFO KEDD SZERDA | CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT | VASARNAP
4 x5 perces hatarér- 30 perc
: 25 perces téken futas, kozottuk | fitneszgépes edzés és : futas dombos tere- 60 perc
1 PIHENES regeneral6 futas 2 perces pihentetd 30 perces PIHENES pen, 45 percen at hosszu futas
kocogasok regenerald futas
4 x 6 perces hatarér- valtott Gtemd futas futés dombos tere-
30 perces nyUjtas | téken futas, kozottik 40 perc 5 x 2 perc 10 km-es . . 70 perc
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kocogasok pihendvel
2 x 15 perces hatarér- valtott Gtemd futas
. 30 perces téken futas, kozottuk 40 perc . 6 x 3 perc 10 km-es 80 perc
3 PIHENES regeneralé futas 5 perces pihentetd | fitneszgépes edzés PIHENES tempoval 1 perces hosszu futas
kocogésok pihendvel
3 x 7 perces hatar-
értéken futas + 3
‘ 30 perces perc futas 10 km-es 40 perc . 30 perces 45 perc laza
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kozott 3 perces 2 perc pihendvel > 2 P
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KONNYU PIHENES 30perces 150 borc hatérértéken | ., 3 X20Perc PIHENES 6x3 perc 10 km-es 80 perc
) regeneralé futas p fitneszgépes edzés tempoval 2 perces hosszu futas
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pihendvel
4 x 6 perces hatarér-
) téken futas + valtott titemd futas
7 PIHENES & 3 perc futas 10 km-es 40 perc 45 perc futas ebbdl PIHENES 8 x 2 perc 10 km-es 60 perc
NYUJTAS tempoval, menetek | fitneszgépes edzés | 15 perc hatarértéken tempoval 1 perces hosszu futas
kozott 2 perces pihendvel
pihentetd kocogasok
valtott Utem( futés 2 x 3 km futés
8 PIHENES _ 3x20perc | 2x4x2 perc5km- 40 perces PIHENES 10 km-es tempéval 80 perc
fitneszgépes edzés | es tempdval 1 és 3 regenerald futas S hosszu futas
" 10 perces pihendvel
perces pihendvel
. X ltott ttemd futas
45 perc futas, ebbdl va )
9 PIHENES 15 perc hatérérték | o 3X20perc | 10x2 perc 0 km-es PIHENES 25 perces LD perc.
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PIHENES futas, menetek kozott 3 x 20 perc 30 perces PIHENES 10k sval 70 perc laza
2 perces pihenteté | fitneszgépes edzés regeneralo futas 10 ihenével hosszu futas
kocoaasok perces pihendve
4 x 6 perces hatérér-
téken futas + valtott Gtemd futas
11 PIHENES 3 perc }‘utas 10 km-es 30 perces ' 60lperc ) PIHENES 6x2 perc 10 km-es 45 perc Iazla
tempoval, menetek regenerald futas fitneszgépes edzés tempoval 1 perces hosszu futas
kozott 2 perces pihendvel
pihentetd kocogasok
. 2 ismétlés: 5 x 30 20 perces
10 x 60 masodperces 4s0d K 416 fut
‘ futas 10 km-es tem- PIHENES maso plerc > F“'eds PIHENES regenera 0 futas, 10 KM-ES
12 PIHENES poval 60 masodper- tempoval 30 masod- venne 5 x 30 VERSENY NAPJA
0 perces és 3 perces masodperc rovid
ces pihendkkel
pihendkkel sprintek




