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perces pihendkkel —ismétlések
kozott 2 perc pihend kocogassal

regeneralé futas

regenerald futas

gyaloglas

KEDD SZERDA | CSUTORTOK | PENTEK | SZOMBAT |VASARNAP
. 5 perc laza futas,
A . } 414 perc futas melyne X 5 perc folyamatos -
" 60 perc futas, benne 6 x 2 perc 30-45 perces 30 f lvnek 4x5 fol
perc futas 10 km-es tempoval, regeneralo 2 ‘ . 60 perces konny(
1 e L ; A kozéps6 15 perce PIHENES futds domboldalon 2 PP
regeneralé futds | menetek koz6tt 90 méasodperc futés VAGY o p o hosszu futas
L . ) ; . hatarértéken futas perces pihendkkel, 5
pihend kocogassal fitneszgépes edzés perc laza futés
. 5-10 perc laza futés,
60 perc futds, benne 8 X,Z perc 30-45 perces 40 perc futds melynek 3 x 7 perc folyamatos I
2 30 perces futas 10 km-es tempoval, regenerald KB26055 2 . 70 perces konny(
PR L ; A 6zéps6 20 perce PIHENES futas domboldalon 2 P
regenerald futas [ menetek kozott 90 masodperc futas VAGY A p S hosszl futas
L . ) . , hatarértéken futas perces pihendkkel,
pihend kocogassal fitneszgépes edzés 510 perc laza futés
. 5-10 perc laza futés,
60 perc futds, benne 6 X,3 perc 30-45 perces 50 perc futas melynek 3 x 8 perc folyamatos —
30 perces futas 10 km-es tempoval, regenerald . . . 80 perces konny(
3 L2 g s o ) , utolsé 20 perce PIHENES futas domboldalon P
regenerald futas | menetek kozott 90 masodperc futas VAGY P . " hosszu futés
Lo . ) ? . hatarértéken futas 2 perces pihendkkel,
pihend kocogassal fitneszgépes edzés !
5 -10 perc laza futas
30 perc futas:
, . 10 perc laza futés,
4 ) 30 perc futés: 10 perc laza futas, | 30 perces regene- ) . . —
KONNYG | PIHENES | 10 perc dllandé tempéja futds, | ralé futés VAGY 30perc PIHENES 10 perc dlandd | 60 perces konnyd
F 10 perc hatarérték futas fitneszgépes edzés regeneralo futas tempoju futas, osszU futas
LE] 10 perc hatérértéken
futas
. 5-10 perc laza futas,
: ! A ) " perc futas melyne x 10 perc folyamatos ——
60 perc futas, benne 7 x 2 perc 30-45 perces 20 f vnek 3510 fol
35 perces futas 5 km-es tempoval, regenerald . . . 80 perces konny
5 L2 g s i, . , utolsé 20 perce PIHENES futés domboldalon P
regenerdld futds | menetek kézott 90 mésodperc futas VAGY hatarértéken futas 2 perces pihendkkel hosszu futés
pihend kocogassal fitneszgépes edzés P p o
5 -10 perc laza futas
10 perc bemelegités,
5 perc futas hatarér-
60 perc futas, benne 5 x 3 perc 30-45 perces téken, 5 perc futas 10 5-10 perc laza futas,
6 35 perces futds 5 km-es tempoval, regenerald km-es tempdval, 5 perc PIHENES 20 perc hatarértéken | 80 perces konnyt
regenerald futés | menetek kozott 90 masodperc futas VAGY futas hatarértéken, 5 futds domboldalon, hosszu futas
pihend kocogassal fitneszgépes edzés | perc futds 10 km-es 5 -10 perc laza futas
tempdval, 10 perc
levezetés
10 perc bemelegités,
. . 3 x 6 perc futas
h 60 perc fulta§ ' 9r71ely e_' kou. (2 perc hatérértéken, 5-10 perc laza futas,
atszori ismétlésébdl all: 2 perc 30-45 perces L
P , [ 2 perc 10 km-es tem- 2 x 12 perc hatarérték —
40 perces futés 10 km-es tempoval, 60 regeneralé ) ‘ . 90 perces konnyi
7 P h S ] A péval, 2 perc 5 km-es PIHENES futas domboldalon e
regenerald futas | masodperc pihend, 1 perc futas futas VAGY A T hosszu futés
. R ) ? .| tempdval), a 6 perces 2 perces pihendkkel,
5 km-es tempoval - ismétlések | fitneszgépes edzés L i
o Lo p menetek kdzott 2 perc 5 -10 perc laza futas
kézott 2 perc pihend kocogassal L .
pihendvel, majd 10 perc
levezetés
30 perc futas:
‘. . 30 perces 10 perc laza futas,
. 8 . 2 45 perc f‘!tas' 1,5 perc Ila_z'a quaS’ regeneralé 30 perc 2 10 perc éllandd 60 perces konny(
KONNYU PIHENES 15 perc allandé tempdju futas, futas VAGY 16 futs PIHENES tempoid futs hosszd fut
HET 15 perc hatérértéken futas fit utas dzé regeneralo tutas 10 emp}t\)]t:, u atSk 0sszu Tutas
itneszgépes edzés perc hatarértéken
futas
60 perc futas, benne 6 x 3 perc 30-45 perces 5 km folvamatos futs: 5-10 perc laza futés,
9 40 perces futés 5 km-es tempoval, regenerald 1km lzlatérértéken/ ’ PIHENES 25 perc hatéarérték futas | 90 perces konnyi
regenerald futds | menetek kozott 90 masodperc futas VAGY . domboldalon, hosszu futés
L . ) ; .| 1 km 5 km-es tempdval .
pihend kocogassal fitneszgépes edzés 5 -10 perc laza futas
60 perc fgta,s,,arpe!y.a kov. 5 km folyamatos futas:
3-szori ismétlésébdl all: 3 perc Py .
. P 30-45 perces 1 km hatarértéken / 5-10 perc laza futas,
futas hatarértéken + 2 perc (. ! R . —
40 perces ) regenerald 1 km 5 km-es tempdval ‘ 25 perc hatérérték futas | 80 perces konny(
10 oo .. | 10 km-es tempoval + 1 perc A Y PIHENES P
regenerald futas . . futas VAGY /1 km hatarértéken / domboldalon, hosszu futés
Fartlek futas 5 km-es tempdval - | . ; , 3 .
B L . fitneszgépes edzés | 1 km 5 km-es tempdval 5-10 perc laza futas
ismétlések kozott 90 mésodperc /1 km hatarértéken
pihend kocogassal
60 perc futas, benne 8 x 2 perc 30-45 perces 6 km folyamatos futas:
30 perces futas 10 km-es tempoval, regenerald 1 km hatarértéken / ‘ 30 perces 60 perces konny
11 PIHENES
regenerdld futds | menetek kozott 90 mésodperc futas VAGY 1 km 5 km-es tempéval regenerdld futés hosszy futas
pihend kocogassal fitneszgépes edzés| - 3-szori ismétléssel
60 perc futas, amely a kov.
3-szori ismétlésébdl all: 4 x 1 .
12 PIHENES perc futas 5 km-es tempéval 1 40 perces 20-30 perces PIHENES 15-20 perc kocogés + | oy oo verseny




