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Lepj eggyel tovabb — halado edzesterv
és felkészulés a félmaratonra

Edzésterv azoknak akik, akik 2:00-on belil szeretnék teljesiteni a Nike Félmaratont.

Azoknak, akik eddig is rendszeresen futottak, tdbbszér teljesitettek 10 km-es versenyt.
Szamukra mindenképpen elérhetd, hogy ezt a programot teljesitve 2 6ran belil érjenek célba.

B A legfontosabb a rendszeresség, ha a kiirt edzésadag valamilyen oknal fogva nem megvalosithato,
egy nagyon kevés futasra akkor is legyen idonk. A heti 3-4-5 alkalommal torténé mozgas mar szinte
6nmagaban is biztositja a sikert.

A kihagyott edzést igyekezzlink pétolni, de ha ez nem lehetséges, akkor sem kell lemondani a végsé
célrol, a profi futdk is hagynak ki napokat sériilés vagy betegség miatt.

® Minimum két 6raval a futas el6tt egylink utoljara. Viszont fontos a jol hidratalt allapot (kilondsen
melegebb id6ben) ezért fél 6raval a futas el6tt 1-2 dl viz elfogyasztasa javallott.

B A bemelegités nagyon fontos: err6l a futocenter.hu oldalon az ,Edzéstanacsok” rovatban b&vebben
olvashatsz, itt a gyakorlatban azt jelenti, hogy a kénnyd futas elsé 6t perce még ,annal is konnyebb”
iramot takar.

B Az edzés utani nydjtast nagyon évatosan és a fokozatossag elvét betartva végezziik, de rendkivdl
fontos, hogy a faradt, megrovidilt izmok visszanyerjék eredeti allapotukat.




18 hetes felkésziilés a félmaratonra

Hetente négy futas szerepel az edzéstervben, ajanlott edzésnapok kedd, csitortok, szombat és

vasarnap

1. nap

» 1'séta, 1' konnyd futas
x5

2. nap

» 1'séta, 1.5' konny( futas
x5

3. nap

4. nap

» 60 ' gyalogtira

» 1'séta, 2' konnyd futas
x5

» 1'séta, 3' konnyd futas
x5

» 1'séta, 4' konnyd futas
x5

70-90' gyalogtira

» 15' konnyd futas

» 15' konny( futas

» 8' konnyd futas,
|épcsbzés vagy Iépcson
jaras

18-20' kénny( futas

» 15' konnyd futas

» 15' konnyd futas

» 8' konnyd futas,
|épcsbzés vagy [épcson
jaras

20-25' kdnny( futas

» 15-20' kdnny( futas

» 15-20' kdnny( futas

» 10' kénnyd futas,
|épcsbzés vagy |épcsbnjaras

25-30" kdnny( futas

» 15-25' kdnny( futas

» 15-25' kdnny( futas

» 10' kénnyd futas,
|épcsbzés vagy
|épcsonjaras

25-35' konny( futas

» 25' konny( futds

» 25' konny( futds

» 15' konny( futas,
|épcsbzés vagy
|épcsbnjaras

80-100' gyalogtira

» 10' kénnyd futas

» 10' kénnyd futas

» 10' kénnyd futas,
|épcsbzés vagy
|épcsbnjaras

80-100' gyalogtira

» 30' konny( futas

» 30' konny( futds

» 15' konny( futas,
|épcsbzés vagy
|épcsbnjaras

40" konny( futas

10.
hét

» 30' konny( futas

» 30' konny( futds

®» 15' kénnyd futas,
|épcsbzés vagy
|épcsbnjaras

50' konny( futas




11.
hét

1. nap

®» 40' kbnnyd futas

18 hetes felkésziilés a félmaratonra

2. nap

» 40' kdnny( futas

3. nap

15' kénnyd futas,
|épcsbzés vagy
|épcsbnjaras

4. nap

60' kdnny( futas

» 40' kdnny( futas » 40' kdnny( futas » 15' kénnyd futas, ®» 60-70' kdonnyd futas
12 . |épcsbzés vagy
- |épcsbnjaras
het
» 20' kénny( futas » 20' kdnny( futas » 10' kénnyd futas, ®» 100-120' gyalogtdra
13. |épcsbzés vagy
- |épcsbnjaras
het
® 40' kdnnyd futas » 40-45' kdnnyd futas » 15' kdnnyd futas, » 65-75' kdnnyd futas
14. |épcsbzés vagy
P |épcsonjaras
het
» 50' kdnnyd futas » 50' kdnnyd futas » 15' kdnnyd futas, » 75-85' kdnnyd futas
15. |épcsbzés vagy
P |épcsonjaras
het
® 50' kdnnyd futas » 50' kdnnyd futas » 15' kdnnyd futas, » 85-95' kdnnyd futas
16. |épcsbzés vagy
P |épcsonjaras
hét
» 30' kdnnyd futas » 30' kdnnyd futas » 15' konnyd futas, » 50' kdnnyd futas
17. |épcsbzés vagy
- |épcsonjaras
het
» 20' kdnnyd futas » 20' kdnnyd futas » 10-15' kénny( futas » Nike Budapest

18.
hét

Félmaraton




