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Altalanos edzésterv

Altalanos tanacsok:

» A legfontosabb a rendszeresség, ha a kiirt edzésadag valamilyen oknal fogva nem megvalésithato,
egy nagyon kevés futasra akkor is legyen idénk. A heti 3 - 4 - 5 alkalommal t6rténé mozgas mar szinte
dnmagaban is biztositja a sikert.

R e » A kihagyott edzést igyekezzlink pétolni, de ha ez nem lehetséges, akkor sem kell lemondani a végsd
célrol, a profi futok is hagynak ki napokat sériilés vagy betegség miatt.

» Minimum két 6raval a futas el6tt egylink utoljara.

» Viszont fontos a jol hidratalt allapot (kilonésen melegebb idében) ezért fél éraval a futas el6tt 1- 2 dI
viz elfogyasztasa javallott.

» A bemelegités nagyon fontos: errél a futocenter.hu oldalon az ,Edzéstanacsok” rovatban bévebben
olvashatsz, itt a gyakorlatban azt jelenti, hogy a kdnnyd futas elsé 6t perce még ,annal is konnyebb”
iramot takar.

» A konny( futas (ez az egyik legtdbbet hasznalt és rendkivil fontos edzéseszkdz) azt jelenti, hogy
ha nem egyedl futsz, akkor gond nélkil tudsz tarsalogni a partnereddel, ha pedig egyedil vagy,

a gondolataid szabadon kalandoznak, nem az kéti le a figyelmedet, hogy mennyit futottal mar és, hogy
mennyi van hatra.

» A ,tempdfutds” mar olyan iramot jelent, amikor nem esik jol a beszélgetés, és arra kell koncentralnunk,
hogy ne lankadjon az iram. Ez az edzésfajta a gyakorlottabb és a ,profi” futdok egyik legfontosabb
edzéseszkoze. A tav és az eldirt iram pontos adagolasaval, néhany hét alatt magas szintre hozhaté
az aerob alloképesség. Fontos, hogy ez a futds éppen az un. ,anaerob-kiisz6b” alatti tartomanyban
torténjék. Ez terheléses vizsgalattal jol meghatarozhatd, kevésbé pontosan a gyakorlatban azt jelenti,
hogy a pulzus értéknek valahol 155 -160 Utés/ perc kozott kell lennie tartésan. Az ilyen jellegl edzések
el6tt és utan kilon bemelegité illetve levezetd futas van.

» A ,repllé futas’ altalaban 100 m hosszu (20 -30 méasodperc) fokozddo iramu futas, a végén 10 -15 m
kiengedve, és utana allunk csak meg. Semmiképpen sem erdlkddve, uraljuk a mozgasunkat.

Minden futas utan szanjal 5-10 -15 percet konny( sétara, beszélgetésre, nyljtasra. Ez az edzések
Llegjobb” része, még a profik is ezt szeretik legjobban. Az elvégzett munka 6romét atélve allhat vissza
az alaphelyzetbe szervezeted.

» Az edzés utani nyujtast nagyon 6vatosan és a fokozatossag elvét betartva végezziik, de rendkivdl
fontos, hogy a faradt, megrovidilt izmok visszanyerjék eredeti allapotukat.



12 hetes felkésziilés 5 km lefutasara

» Azoknak akik heti rendszerességgel sportoltak eddig is, esetleg heti egy-két alkalommal kocogtak is 2-3 km-t.

» Hetente harom futas szerepel az edzéstervben, hetente még haromszor fél 6rat sem kell, hogy raszanj!
Célszer(i egy-egy nap pihenét iktatni a ,futdbnapok” kézé, de ha ez nem megoldhato, akkor lehet Ggy is,
hogy egy edzés kedden vagy szerdan és utana két futas a hétvégén.

1. nap 2. nap 3. nap
I ®» 10 perc kdnny( futas ®» 20 perc konnyd futas ®» 10 perc kdnny( futas
ciklus
(3 hét)
" ®» 15 perc kdnny( futas ®» 10 perc kdnnyd futas ®» 20 perc konnyd futas
ciklus
(3 hét)
®» 15 perc kénnyd futas ®» 5 perc konnyd futas + 5 perc ®» 25 perc kénnyd futas
lendUletes futas + 5 perc konnyd
I" futés.
. (A lendUletes futas nem azonos
ciklus az altalanos tanacsoknal emitett
. tempofutassal, csak arrol van szo,
(3 het) hogy a megszokott és az egészen
kénnyd ritmusnal élénkebben
futunk.)
IV ®» 10 perc konny( futas ®» 5 perc konny( futas + 10 perc ®» 30 perc kénnyd futas
" lenduletes futas + 5 perc konny(
. futas
ciklus
(3 hét)

» A harmadik hét végén kimért terepen, ha lehetséges 400 m-es atlétika palyan elvégezhetjik a célul kitlzott 5 km
teljesitést. El6tte és utana 5 perc konnyd futassal!




12 hetes felkésziilés 5 km lefutasara

» Azoknak, akik eddig tobb, kevesebb rendszerességgel futottak és els6 versenylikon akarjak lemérni felkészultségiiket.

» Hetente négy futas szerepel az edzéstervben, ajanlott edzésnapok kedd, csiitortok, szombat és vasarnap (ha nagyon
idész(ikében vagyunk a 2. nap elhagyhato).

l.
ciklus
(3 hét)

1. nap

® 20 perc kénny( futas

2. nap

» 15 perc kdnnyd futas

3. nap

® 5 perc kdnnyd futas +
10 perc lendiletes futas +
5 perc kdnny( futas

4. nap

» 25 perc konnyd futas

Il.
ciklus
(3 hét)

®» 20 perc konnyd futas

® 15 perc kdnny( futas

®» 5 perc kdnny( futas +
15 perc lendlletes futas +
5 perc konnyd futas

®» 30 perc kdnny( futas

ll.
ciklus
(3 hét)

®» 20 perc kénnyd futas

®» 10 perc kénny( futas

®» 5 perc konnydl futas +
20 perc lendiletes futas +
5 perc konny( futas

®» 30 perc kénnyd futas

IV.
ciklus
(3 hét)

» 15 perc kdnnyd futas

» 10 perc konny( futas

» 5 perc kdnnyd futas +
20 perc lenduletes futas +
5 perc kdnny( futas

» 35 perc kdnnyd futas

» A harmadik hét végén johet a célul kitlizott verseny!




12 hetes felkésziilés 5 km lefutasara

» Azoknak, akik eddig is rendszeresen futottak és javitani akarnak eddigi verseny teljesitményikon.

» Hetente négy-6t futasra van sziikség, ha csak négyszer tudunk futni a 3. napot hagyjuk el. Az ajanlott edzésnapok kedd,
szerda, cslitortok, szombat és vasarnap. A harmadik hét mindig kicsit lazabb (a valtozas kilon jeldlve).

l.
ciklus
(2+1 hét)

» 20 perc konny(
futas

a 3. héten: 10 perc
konnyd futas

» 10 perc konny(
futas

» 15 perc konny(
futas

» 10 perc konny(
futas + 15 perc
lendiletes futas + 5
perc konny( futas

a 3. héten: 10 perc
konnyd futas + 20
perc lenduletes fu-
tas + 5 perc konny(
futas

» 30 perc konny
futas

a 3. héten: 20 perc
konnyd futas

Il
ciklus
(2+1 hét)

» 25 perc konny(
futas

a 3. héten: 15 perc
konny( futas

» 15 perc konny(
futas

» 20 perc konny
futas

» 10 perc konny(
futas + 20 perc
lendiletes futas + 5
perc konny( futas

a 3. héten: 10 perc
kénnyd futas + 15
perc tempofutas

(3 km) + 5 perc
kénnyd futas

» 35 perc konny(
futas

a 3. héten: 20 perc
konnyd futas

l.
ciklus
(2+1 hét)

» 25 perc konny(
futas

a 3. héten: 15 perc
konnyd futas

» 15 perc kdnnyd
futas

» 15 perc konny(
futds + 10x100 m
repll6 futas

» 10 perc konnyU
futas + 20 perc
lendUletes futas + 5
perc konny( futas

a 3. héten: 10 perc
konnyu futas + 20
perc tempofutas
(4 km) + 5 perc
konnyd futas

» 40 perc kdnnyd
futas

a 3. héten: 20 perc
konnyd futas

IV.
ciklus
(2+1 hét)

» 25 perc konny(
futas

a 3. héten: 15 perc
konnyd futas

» 15 perc konny(
futas

» 15 perc konny
futds + 10x100 m
repll6 futas

» 10 perc kdnnyU
futas + 25 perc
lendUletes futas + 5
perc konny( futas

a 3. héten: 10 perc
koénny( futas + 5
km verseny vagy
felméré + 5 perc
konnyd futas

» 45 perc konnyd
futas

a 3. héten: 20 perc
konnyd futas




