
FÉLMARATON
EDZÉSTERV

#3

Idő cél: 2:00 alatt
Sebesség: 5:40, vagy gyorsabb



HÉT 1 
HÉTFŐ
Szabad

 

VASÁRNAP
Szabad

CSÜTÖRTÖK
Szabad

SZERDA
5 km könnyű futás + erősítés + mozgékonyság edzés, ha megoldható

KEDD
1 km bemelegítő futás, bemelegítés, 5 x 1 km interval. Versenytempód 105%-án

PÉNTEK
5 km futás
Intenzitás: lassabb tempó, versenytempód 80–85%-án + mozgékonyság edzés

SZOMBAT
12 km hosszú futás. Intenzitás: versenytempó 80–90%-a
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HÉT 2 
HÉTFŐ
Szabad, fitness hab roll

 

VASÁRNAP
Szabad

CSÜTÖRTÖK
Szabad

SZERDA
5 km könnyű futás + erősítés + mozgékonyság edzés, ha megoldható

KEDD
1 km bemelegítő futás, bemelegítés, 5 x 1 km interval. Versenytempód 105%-án

PÉNTEK
5 km futás
Intenzitás: lassabb tempó, versenytempód 80–85%-án + mozgékonyság edzés

SZOMBAT
14 km hosszú futás. Intenzitás: versenytempó 80–90%-a
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HÉT 3 
HÉTFŐ
Szabad, fitness hab roll

 

VASÁRNAP
Szabad

CSÜTÖRTÖK
Szabad

SZERDA
5 km könnyű futás + erősítés + mozgékonyság edzés, ha megoldható

KEDD
1 km bemelegítő futás, bemelegítés, 5 x 1 km interval. Versenytempód 105%-án

PÉNTEK
5 km futás
Intenzitás: lassabb tempó, versenytempód 80–85%-án + mozgékonyság edzés

SZOMBAT
16 km hosszú futás. Intenzitás: versenytempó 80–90%-a
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HÉT 4 
HÉTFŐ
Szabad, fitness hab roll

 

VASÁRNAP
Szabad

CSÜTÖRTÖK
Szabad

SZERDA
5 km könnyű futás + erősítés + mozgékonyság edzés, ha megoldható

KEDD
1 km bemelegítő futás, bemelegítés, 5 x 1 km interval. Versenytempód 105%-án

PÉNTEK
5 km futás
Intenzitás: lassabb tempó, versenytempód 80–85%-án + mozgékonyság edzés

SZOMBAT
15 km hosszú futás változó tempóban. 11 km versenytempó 80%-án,
3 km versenytempón, 1 km 80%-on
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HÉT 5 
HÉTFŐ
Szabad, fitness hab roll

 

VASÁRNAP
Szabad

CSÜTÖRTÖK
Szabad

SZERDA
5 km könnyű futás + erősítés + mozgékonyság edzés, ha megoldható

KEDD
1 km bemelegítő futás, bemelegítés, 5 x 1 km interval. Versenytempód 105%-án

PÉNTEK
5 km futás
Intenzitás: lassabb tempó, versenytempód 80–85%-án + mozgékonyság edzés

SZOMBAT
16 km hosszú futás változó tempóban. 11 km versenytempó 80%-án,
4 km versenytempóban, 1 km 80%-on
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HÉT 6 
HÉTFŐ
Szabad, fitness hab roll

 

VASÁRNAP
Szabad

CSÜTÖRTÖK
Szabad

SZERDA
5 km könnyű futás + erősítés + mozgékonyság edzés, ha megoldható

KEDD
1 km bemelegítő futás, bemelegítés, 5 x 1 km interval. Versenytempód 105%-án

PÉNTEK
5 km futás
Intenzitás: lassabb tempó, versenytempód 80–85%-án + mozgékonyság edzés

SZOMBAT
17 km hosszú futás, 11 km versenytempó 80%-án, 6 km versenytempóban,
1 km 80%-on
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HÉT 7
HÉTFŐ
Szabad, fitness hab roll

 

VASÁRNAP
Szabad

CSÜTÖRTÖK
Szabad

SZERDA
Szabad, egyéb edzés

KEDD
5 x 1 km futás versenytempóban

PÉNTEK
5 km futás
Intenzitás: lassabb tempó, versenytempód 80–85%-án + mozgékonyság edzés

SZOMBAT
10 km lassabb futás, sebességed 80–85%-án
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Megjegyzés: a félmaraton napja sokat követel. Ha nem tudsz megpihenni
edzés közben, csak lassíts és figyelj a testedre, ne a fájdalomra

HÉT 8 
HÉTFŐ
Szabad, fitness hab roll

 

VASÁRNAP
Versenynap, félmaraton, 21.1 km futás

CSÜTÖRTÖK
5 km könnyű futás

SZERDA
Szabad

KEDD
6 km futás versenytempód 80%-án

PÉNTEK
Szabad

SZOMBAT
Szabad, vagy 20 perc könnyű futás

H
ÉT

 8
 

ID
Ő

 C
ÉL

: 2
:0

0 
A

LA
TT


