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* Tartalmaz egy 10-15 perces bemelegitési és levezetési szakaszt barmilyen hatarérték, kenyai dombok vagy valtott UtemU edzés

elétt, valamint pihentetd sétat, kocogast.
* Sérulés, fajdalom esetén, vagy amennyiben a kérilmények nem biztonsdgosak, futas helyett végezziink fitneszgépes edzést.
* Amennyiben idénk engedi, heti egy-két alkalommal jarjunk pildtes vagy jéga éréra.
* Lehetbleg minden nap nyujtsunk legaldbb 10 perc hosszan.
* Torekedjlink arra, hogy futds végét kdvetd 20-30 percen belll étkezzink.
* Mindig a kitizott er6sségi szinten edzzlink, ahelyett hogy tul keményen futnank.

HET HETFO KEDD SZERDA | CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT | VASARNAP
) 3 x5 perces hatarér- ) 2 x 5 perces kenyai
1 PIHENES & téken futas, kozottik | 45 perc fitneszgépes | 40 perces konny( PIHENES & dombok, menetek 75 perces hosszl
NYUJTAS 2 perces pihentetd edzés + nyujtas regenerald futas NYUJTAS kozott 2 perces futés
kocogasok pihentet6 kocogassal
) 4 x5 perces hatérér- ) 3 x5 perces kenyai
2 PIHENES & téken futds, kozottik | 45 perc fitneszgépes |45 perc allandé inten- PIHENES & dombok, menetek kd-| 90 perces hosszu
NYUJTAS 2 perces pihentetd edzés + nyujtas zitast futas NYUJTAS z6tt 90 masodperces futas
kocogasok pihentetd kocogassal
) 3 x 7 perces hatarér- . fi ) 3 x 6 perces kenyai
3 PIHENES & téken futas, kozottik | 45 perc fitneszgépes 425it2§lrjcf3|tla§2(cji(i)n:g?sr-] PIHENES & dombok, menetek ko-| 105 perces hosszu
NYUJTAS 2 perces pihentetd edzés + nyujtas d pr NYUJTAS z6tt 90 masodperces futas
. ombos tajon : . .
kocogasok pihentetd kocogassal
6 x 3 perc hatarér- —
) L . PR 30 perces konny( ) 40 perc dombon p
" 4 , PIHENES & rgoe%zr:a’elf’) I}ﬁ?énsygs t%l(ofumtgssé)léozfg’t;;k regeneralo futas PIHENES & futas VAGY helyi 5/10 Gﬂftzr:ekgrl:gszzu
LA NYUITAS O lates entotd |VAGY PIHENES NYUITAS km-es verseny mérsé- | © 00
ALt P kopcoqa,sokkal FARADTSAG ESETEN kelt intenzitassal P
5 % 2 perc futds 2 x 10 perces kenyai
PIHENES & 15 perckonnyti, - | 40 perces kbnnyl | 10 km-es temp6val PIHENES & dombok, menetek | 20 Perces hosszd
5 Py 15 perc hatarérték, | regeneralé futas és | menetek kozott 60 ey L futas konny(
NYUJTAS 15 perc konny futas pilates masodperc pihentet6 NYUJTAS koz6tt 2 perces tempodban
kocogassal pihentetd kocogassal
) 40 perces kénnvi 3 x 8 perc hatarérték 2 x 10 perc kenyai ) 90 perces futds
6 PIHENES & eqemorals futhess | futds, kozottik2 | 40 perces kénnyl  |dombok, menetek ko~ PIHENES & a2 utlsh 20 perc
NYUJTAS general perces pihentetd regenerald futas | zott 2 perc pihentetd NYUJTAS . per
pilates K . . félmaraton tempoval
ocogésokkal kocogassal
3 x 8 perc hatérér- A
— , C LA 30 perces konny( .
‘ 30 perces konnyl | ték futas, kozottik N : 40 perc dombon 60 perces hosszu
7 PIHENES & reger;era'lé futésyés 90 masodperces regeneralG futds PIHENES & 1‘utésli a kaptatokon fL'JJta's kénny
NYUITAS ilates ihentetd  VAGY PIHENES, NYUITAS hazzuk me tempdban
P pihen FARADTSAG ESETEN 9 P
kocogasokkal
o 6 x 3 perc 10 km-es
3 x 10 perc hatarérték ) .
PIHENES & futas, kozottik 2 | 45 perc fitneszgépes 40 perces tempoval, menetek PIHENES & 90 perces futés,
8 Py, . p . - PR koézott 90 mésod- A az utols6 20 perc
NYUJTAS perces pihentetd edzés vagy pilates regeneralé futas . ’ NYUJTAS . .
kocoadsokkal perces pihentetd félmaraton tempoéval
9 kocogassal
2 x 10 perces
. — tek: 6 perc
) I 50 perc futas, 30 perces konny( ) mene ,
9 PIHENES & rgoeﬂzrrcéelz I;z?énsygs k6zéps6 20 perc regenerald futés + PIHENES & h%alr(ir]t_tzléetr;; Aé\E)aelrc 10;‘;:?;&??”
NYUJTAS genera hatérérték intenzi- | 30 perc fitneszgépes NYUJTAS mpoval, onny
pilates tassal edzés menetek kozott 2 tempdban
perces pihentetd
kocogasokkal
Helyi 5 km-es verseny 75 perces hossz(
10 ) 40 perces kénnvi 50 perc futas, 30 perces konny ) vagy 5 x 3 perc 10 fufta’s KSnnvii
. , PIHENES & perces konnyu ko6zéps6 20 perc regenerald futas PIHENES & km-es tempdval, me- . -
KONNY NYOITAS regenerdl6 futds € |\ varértek intenzi- | VAGY PIHENES NYOITAS netek kozott 60 ma- | {emPoban, utolso
LED pilétes tassal FARADTSAG ESETEN sodperces pihenteté 25 p;aerrcnfex:r:aton
kocogasokkal P
. 40 perces konny( 8 3 perc hatarérték : fe)r(n3p2\?glc 1rr(1)e1:1r:t-§lf f;)spZe(ch:Serhcolfga%;E-
PIHENES & 4 £ et 2 futas, kozottik 2 30 perces konnyi PIHENES & PR ’ , '
11 NYUITAS regenerald futds és erces pihentetd regeneralé futas NYUITAS kozott 60 masod- | 20 perc félmaraton
pilates P P! 9 perces pihentetd tempoban, 20 perc
kocogasokkal . L
kocogasokkal konnyd
‘ 3x5perchatdrér- | 5q 0 o onnyd ‘ 20 perces :
12 PIHENES & ték futds kozottik | = PETEBERIYY |30 perces kannyd PIHENES & kil koconds és | FELMARATON
NYUITAS 2 perces pihentets | "9 itas regeneralé futés NYUITAS ynyujtasg VERSENY NAPJA
kocogasokkal




