FELMARATON #4
EDZESTERV

|dO cél: 1:45 alatt
Sebesseq: 4:59, vagy gyorsabb

TOP4YRUNNING




HET 1

HETFO

1 km bemelegité futas, bemelegitd rutin, 6 km konnyd futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

6 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel. Intenzitas: versenytempo

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

5 km gyors, kitarto futas. Intenzitas: versenytempo 85-90%-a

PENTEK

6 km nagyjabdl nyugodt, kitarto futas
Intenzitas: versenytempd 75-80%-a, bemelegités, mozgékonysag edzés

SZOMBAT

14 km hosszu futas. Intenzitas: 8 km 80—-85%-on, 5 km 90-95%-on, 1 km 80%-on
a versenytempohoz képest

VASARNAP

Szabad



HET 2

HETFO

1 km bemelegité futas, bemelegitd rutin, 8 km konnyd futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

8 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel. Intenzitas: versenytempo

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

6 km gyors, kitarto futas. Intenzitas: versenytempo 85-90%-a

PENTEK

6 km nagyjabdl nyugodt, kitarto6 futas
Intenzitas: versenytempd 75-80%-a, bemelegités, mozgékonysag edzés

SZOMBAT

14 km hosszu futas. Intenzitas: 7 km 80—85%-on, 6 km 90-95%-on, 1 km 80%-on
a versenytempohoz képest

VASARNAP

Szabad

TOPHYRLUNNING

IDO CEL: 1:45 ALATT

HET 2



HET 3

HETFO

1 km bemelegité6 futas, bemelegitd rutin, 10 km konnyii futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

5 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel
Intenzitas: versenytempdd 105-110%-a

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

7 km gyors, kitarto futas. Intenzitas: versenytempd 85-90%-a

PENTEK

6 km nagyjabdl nyugodt, kitarté futas
Intenzitas: versenytempd 75-80%-a, bemelegités, mozgékonysag edzés

SZOMBAT

14 km hosszu futas. Intenzitas: 8 km 80—85%-on, 5 km 90-95%-on, 1 km 80%-on
a versenytempohoz képest

VASARNAP

Szabad



HET 4

HETFO

1 km bemelegité6 futas, bemelegité rutin, 10 km konnyii futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

6 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel
Intenzitas: versenytempod 105-110%-a

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

8 km gyors, kitarté futas. Intenzitas: versenytempo 85-90%-a

PENTEK

6 km nagyjabdl nyugodt, kitarto futas
Intenzitas: versenytempd 75-80%-a, bemelegités, mozgékonysag edzés

SZOMBAT

15 km hosszu futds. Intenzitas: 6 km 80-85%-on, 8 km 90—-95%-on,
1 km 80%-0on a versenytempohoz kepest

VASARNAP

Szabad

TOPHYRLUNNING

IDO CEL: 1:45 ALATT

HET 4



HET 5

HETFO

1 km bemelegit6 futas, bemelegité rutin, 10 km konnyii futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

7 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel
Intenzitas: versenytempdd 105-110%-a

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

8 km gyors, kitarté futas. Intenzitas: versenytempo 85-90%-a

PENTEK

6 km nagyjabdl nyugodt, kitarté futas
Intenzitas: versenytempd 75-80%-a, bemelegités, mozgékonysag edzés

SZOMBAT

17 km hosszu futds. Intenzitas: 9 km 80—-85%-on, 7 km 90—95%-on,
1 km 80%-on a versenytempohoz képest

VASARNAP

Szabad



HET 6

HETFO

1 km bemelegité futas, bemelegité rutin, 8 km konnydi futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

8 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel
Intenzitas: versenytempdd 105-110%-a

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

8 km gyors, kitarto futas. Intenzitas: versenytemp6 85-90%-a

PENTEK

6 km nagyjabdl nyugodt, kitarté futas
Intenzitas: versenytempd 75-80%-a, bemelegités, mozgékonysag edzés

SZOMBAT

18 km hosszu futas.
Intenzitas: 8 kmn 80—85%-on, T km 80%-on, 8 km 90-95%-on, 1 km 80%-on

VASARNAP

Szabad

TOPHYRLUNNING

IDO CEL: 1:45 ALATT

HET 6



HET 7

HETFO

1 km bemelegit6 futas, bemelegité rutin, 10 km konnyii futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

5 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel
Intenzitas: versenytempdd 105-110%-a

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

Szabad

PENTEK

6 km nagyjabdl nyugodt, kitarté futas
Intenzitas: versenytempd 75-80%-a, bemelegités, mozgékonysag edzés

SZOMBAT

12 km hosszu futas
Intenzitas: 6 km 80—-85%-on 6 km 90—-95%-on a versenytempohoz képest

VASARNAP

Szabad



HET 8

HETFO

1 km bemelegité futas, bemelegitd rutin, 5 km konnyd futas
Intenzitas: sebességed 75-80%-a

KEDD

5 x 1 km interval futas, mindig egy perces sziinetekkel
Intenzitas: versenytempo

SZERDA

Szabad

CSUTORTOK

5 km fun. Intenzitas: lassabb, 80-85%-on

PENTEK

Szabad

SZOMBAT

Szabad, vagy 20 perc konnyd futas

VASARNAP

Versenynap, félmaraton, 21.1 km futas

TOPYRLUNNING

IDO CEL: 1:45 ALATT

HET 8



