FELMARATON #3
EDZESTERV

|dO cél: 2:00 alatt
Sebesseq: 5:40, vagy gyorsabb

TOP4YRUNNING




HET 1

HETFO

Szabad

KEDD

1 km bemelegité6 futas, bemelegités, 5 x 1 km interval. Versenytempod 105%-an

SZERDA

5 km konnyd futas + er6sités + mozgékonysag edzés, ha megoldhaté

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

5 km futas
Intenzitas: lassabb tempd, versenytempod 80—85%-an + mozgékonysag edzés

SZOMBAT

12 km hosszu futas. Intenzitas: versenytempo 80—-90%-a

VASARNAP

Szabad



HET 2

HETFO

Szabad, fitness hab roll

KEDD

1 km bemelegit6 futas, bemelegités, 5 x 1 km interval. Versenytempdd 105%-an

SZERDA

5 km konnyd futas + erésités + mozgékonysag edzés, ha megoldhaté

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

5 km futas
Intenzitas: lassabb tempd, versenytempod 80—85%-an + mozgékonysag edzés

SZOMBAT

14 km hosszu futas. Intenzitas: versenytempo 80—-90%-a

VASARNAP

Szabad

TOPHYRLUNNING

IDO CEL: 2:00 ALATT

HET 2



HET 3

HETFO

Szabad, fitness hab roll

KEDD

1 km bemelegité6 futas, bemelegités, 5 x 1 km interval. Versenytempod 105%-an

SZERDA

5 km konnyd futas + erésités + mozgékonysag edzés, ha megoldhaté

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

5 km futas
Intenzitas: lassabb tempd, versenytempod 80—85%-an + mozgékonysag edzés

SZOMBAT

16 km hosszu futas. Intenzitas: versenytempo 80—-90%-a

VASARNAP

Szabad



HET 4

HETFO

Szabad, fitness hab roll

KEDD

1 km bemelegit6 futas, bemelegités, 5 x 1 km interval. Versenytempdd 105%-an

SZERDA

5 km konnyd futas + erésités + mozgékonysag edzés, ha megoldhaté

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

5 km futas
Intenzitas: lassabb tempd, versenytempod 80—85%-an + mozgékonysag edzés

SZOMBAT

15 km hosszu futas valtoz6 tempdban. 11 km versenytempé 80%-an,
3 km versenytempon, 1 km 80%-on

VASARNAP

Szabad

TOPHYRLUNNING

IDO CEL: 2:00 ALATT

HET 4



HET 5

HETFO

Szabad, fitness hab roll

KEDD

1 km bemelegité6 futas, bemelegités, 5 x 1 km interval. Versenytempod 105%-an

SZERDA

5 km konnyd futas + er6sités + mozgékonysag edzés, ha megoldhaté

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

5 km futas
Intenzitas: lassabb tempd, versenytempod 80—85%-an + mozgékonysag edzés

SZOMBAT

16 km hosszu futas valtozé tempoban. 11 km versenytempé 80%-an,
4 km versenytempdban, 1 km 80%-on

VASARNAP

Szabad



HET 6

HETFO

Szabad, fitness hab roll

KEDD

1 km bemelegit6 futas, bemelegités, 5 x 1 km interval. Versenytempdd 105%-an

SZERDA

5 km konnyd futas + erésités + mozgékonysag edzés, ha megoldhaté

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

5 km futas
Intenzitas: lassabb tempd, versenytempod 80—85%-an + mozgékonysag edzés

SZOMBAT

17 km hosszu futas, 11 km versenytempé 80%-an, 6 km versenytempadban,
1 km 80%-on

VASARNAP

Szabad

TOPHYRLUNNING

IDO CEL: 2:00 ALATT

HET 6



HET 7

HETFO

Szabad, fitness hab roll

KEDD

5 x 1 km futas versenytempdban

SZERDA

Szabad, egyéb edzés

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

5 km futas
Intenzitas: lassabb tempd, versenytempod 80—85%-an + mozgékonysag edzés

SZOMBAT

10 km lassabb futas, sebességed 80-85%-an

VASARNAP

Szabad



HET 8

HETFO

Szabad, fitness hab roll

KEDD

6 km futas versenytempodd 80%-an

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

5 km konnyd futas

PENTEK

Szabad

SZOMBAT

Szabad, vagy 20 perc konnyd futas

VASARNAP

Versenynap, félmaraton, 21.1 km futas

Megjegyzés: a félmaraton napja sokat kovetel. Ha nem tudsz megpihenni
edzés kozben, csak lassits és figyelj a testedre, ne a fajdalomra

IDO CEL: 2:00 ALATT

HET 8



