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Lépj eggyel tovabb — halado edzesterv
és felkészulés a félmaratonra

Edzésterv azoknak akik, akik 1:45-6n belil szeretnék teljesiteni a Nike Félmaratont.

Ehhez az edzéstervhez akkor kezdj hozz4a, ha méar nem okoz gondot 5000 m
konnyd futas végrehajtasa. Ez azt jelenti, hogy szervezeted mar megszokta
a mozgast és a futassal jaro terheléseket. Ideje tovabb lépni.

Ahogy a kezd6 edzésterv esetében, a tovabbiakban is a rendszeresség a kulcsszo.
Még, ha nincs is id6d egyes napokon az edzésterv betartasara, akkor is prébalj
legalabb egy rovid futasra id6ét szakitani és igyekezz, hogy mihamarabb bepétold az
elmaradt napokat. Heti 3-5-sz6ri futds mar 6nmagaban is biztosithatja a sikert.

» Mivel most mar mas terhelésekkel futsz, mint kezd6 korodban, igy egyre fontosabb,
hogy a futasok el6tt is odafigyelj néhany dologra. llyen példaul, hogy a futas el6tt
két éraval mar ne egyél semmit, mert teli hassal nehéz jo teljesitményt nydjtani
és az emésztés elvonja a vért az izmaidtél. Szintén nagyon fontos, hogy a vizet
nem akkor kell pétolni, ha mar megszomjaztal. A hidrataltsag is Iényeges a jo
teljesitményhez, ezért az edzés el6tt fél 6raval fogyassz 1-2 dl vizet.

» Fordits figyelmet a bemelegitésre, melyrél az ,Edzéstanacsok” rovatban bévebben
is olvashatsz. Ez még a konny( futas els6 perceiben is tart, amikor még, a mar
emlitett ,beszélgetds” tempodnal is lassabban kell futnod. A profibb szinten mar
meg kell ismerkedned a tempoéfutassal is, amikor mar nem esik jol a beszéd.
Ennek okos adagolasa néhany hét alatt is csodakra képes az alloképesség
novelésében. Ennél a formanal nagyon fontos, hogy éppen az ,anaerob-futas”
hataran hasznald, ami azt jelenti, hogy a pulzusszamod valahol 155-160 (tés/
perc korll van (a legpontosabb szamot terhelésvizsgalattal lehet megallapitani),
és ennél a formanal mar bemelegitd és levezetd, konnyl futasra is sziikséged lesz.
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» Szintén Ujdonsag a ,replld futas”, mely altalaban 100 méter és koril-belll 20-30
masodperc. A kezdetétdl egyre fokoz6do iramban kell megtenned ezt a tavot gy,
hogy az utolsé 10-15 méteren lassitasz és csak ezutan allsz meg. Az edzéseid
végén pedig jutalmazd meg magad néhany perc sétaval és nyujtassal, amikor
kiélvezed a jol végzett munka 6romét. A nyljtas nagyon fontos, hogy az izmaid a
megfeleld helyzetbe alljanak vissza, de végezd nagyon 6vatosan és fokozatosan.



24 hetes felkésziilés a félmaraton lefutasara

» Edzésterv azoknak akik, akik 1:45-6n belll szeretnék teljesiteni a Nike félmaratont.

» Ez feltételezi, hogy mar eddig is heti 4-5 alkalommal edzettek és képesek 46 percen belil lefutni 10 km-t.

Hétfo Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
1. hét - Heti osszes tav: 59 km
0 km 12 km 4 km 15 km 0 km 12 km 16 km
5:30/km 5:30/km 5:30/km 5:00/km 5:30/km
Jol es6 kdnnyd Jol es6 konny 5 km utan Kozepes tempoju | Jol esd kdnnyd
futas. futas. (melegités) a futas. futas.
kovetkezd 6tos A kénnyl iramnal
megfutasa kicsit mindenképpen
élénkebben erésebben, de
(messze a max. semmi esetre
iramtol!), majd sem olyan
megint 5 km érzéssel, hogy
koénnyen. gyors futasnak
érezzlk.
2. hét - Heti osszes tav: 62 km
0 km 12 km 4 km 16 km 0 km 10 km 20 km
5:30/km 5:30/km 5:30/km 5:00/km 5:30/km
Jol es6 konnyd A 8 km konny(i 4 km utan Kbzepes tempdjl | Jol esd kdnnyd
futas. futas utan rovid (melegités) futas. futas.
nydjtas, majd 10 a kovetkez6 A konnyd iramnal
db repuld futas. nyolcas mindenképpen
megfutasa kicsit erésebben, de
élénkebben semmi esetre
(messze a max. sem olyan
iramtol!), majd érzéssel, hogy
megint 4 km gyors futasnak
konnyen. érezziik.
3. hét - Heti 0sszes tav: 29 km
0 km 6 km 0 km 11 km 0 km 12 km 0 km
5:30/km 5 km idére 5:30/km
Jol es6 konny( 3 km bemelegité Jol es6 konnyd
futés. futas, utana futas.
gimnasztika,
majd 5 km id6re
futas (felmérd),
utédna 3 km
levezetés. (Ne
fussuk el az
elejét!)
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0 km

12 km
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4. hét - Heti dsszes tav: 62 km

Szombat

Vasarnap

4 km 13 km 0 km 13 km 20 km
5:30/km 5:30/km 5 (4:45) 5:30 + 10x100 5:30/km
Jol es6 kdnnyd Jol es6 konny 4 km utan A 12 km utan Jol es6 konnyd
futas. futas. (melegités) a révid nyujtas, futas.
kovetkezd 6tos majd 10 db
megfutasa kicsit repulé futas.
élénkebben
(messze a max.
iramtol!), majd
megint 4 km
kénnyen.
5. hét - Heti 0sszes tav: 63 km
0 km 10 km 4 km 13 km 0 km 11 km 25 km
5:30/km 5:30/km 5 (4:45) 5:30 + 10x100 5:45/km
Jol es6 konnyd J6l es6 konnyd 4 km utan A 10 km utan Jol es6 konnyd
futas. futas. (melegités) a révid nyujtas, futas.
kovetkezb 6tos majd 10 db

megfutasa kicsit
élénkebben

(messze a max.
iramtol!), majd

replld futas.

megint 4 km
kénnyen.
6. hét - Heti o0sszes tav: 34 km
0 km 6 km 0 km 13 km 0 km 15 km 0 km
5:00/km 5000 m 5:00/km
Jol es6 konnyd 4 km bemelegitd Jol es6 konnyd
futas. futas, utana futas.
gimnasztika,
majd 5 km
idore futas

(felmérd), utana
4 km levezetés
(lehet palyan
is - pontosabb

visszajelzést ad).
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Hétfo Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
7. hét - Heti 6sszes tav: 58 km
0 km 10 km 4 Km 16 km 0 km 13 km 15 km
5:00/km 5:00/km 10 km 4:40 + 10x100 5:10/km
Jol es6 konnyl J6l es6 konnyl Még mindig A 12 km utan Jol es6 konnyl
futas. futas. tempo futas, de révid nyujtas, futas.
ez a legfontosabb majd 10 db

épitékove a
majdani jo
eredménynek.
3 km bemelegitd
futas, utana
gimnasztika,
majd 10 km
tempo futas,
utédna 3 km
levezetés.
(Ne fussuk el az
elejét, de végig
kemény iramban,
mar van annyi
rutinunk, hogy ez

replld futas.

0 km

6 km

15 km

0 km

0 km

menjen igy.)
Heti 6sszes tav: 51 km
0 km 4 km 12 km 11 km 0 km 16 km 8 km
5:20/km 5:30/km 5:30 + 10x100 5:20/km 5:20/km
Jol es6 konny(l Jol es6 konnyd A 10 km utan 3 km bemelegité | Jol esé kdnnyl
futas. futas. révid nyadjtas, futas, utana futas.
majd 10 db gimnasztika,
replld futas. majd 10 km
felméré futas,
utana 3 km
levezetés.

(Ne fussuk el az
elejét, de végig
kemény iramban,
mar van annyi
rutinunk, hogy ez
menjen igy.)

9. hét - Heti 6sszes tav: 52 km
20 km 11 km

5:20/km 5:30/km 5:40/km 5:30 + 10x100
Jol es6 konnyl Jol es6 konnyd J6l es6 konnyd A 10 km utan
futas. futas. futas. révid nydjtas,
majd 10 db

repllé futas.
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Hétfo Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
10. hét - Heti osszes tav: 58 km
0 km 8 km 10 km 11 km 0 km 4 km 25 km
5:20/km 5:30/km 5:30 + 10x100 5:40/km 5:10/km
Jol es6 kdnnyd Jol es6 konny A 10 km utan J6l es6 kénnyl Jol es6 konnyd
futas. futas. révid nydjtas, futas. futas.
majd 10 db
replld futas.
11. hét - Heti osszes tav: 44 km
0 km 6 km 8 km 15 km 0 km 15 km 0 km
5:20/km 5:30/km 5:30/km 5:40/km
J6l es6 konny( Jol es6 konnyl | A kozepén 5 perc Jol es6 konnyd
futas. futas. lendiletesebben. futas.
12. hét - Heti o6sszes tav: 59 km
0 km 6 km 6 km 15 km 0 km 12 km 20 km
5:30/km 5:30/km 5:20/km 5:10/km
Jol es6 konny(l Jol es6 konny 6 km utan 5 km utan Jol es6 konnyl
futas. futas. (melegités) fussunk futas.
fussunk élénkebb 6x500 m-et
iramban 20 lendlletesen
percet (lehet6ség (pihend a vissza
szerint terepen, kocogas), utana
akar lehet még 4 km-rel
szintes, hullamos vezessunk le.
a futéterep).
13. hét - Heti 6sszes tav: 58 km
0 km 6 km 6 km 15 km 0 km 11 km 20 km
5:30/km 5:30/km 5:10/km 5:20/km 5:10/km
Jol es6 konnyl Jol es6 konnyl | A kdzepén legyen Konnyl iramban, | Jol esé kdnnyl
futas. futas. benne 3x4' élénk utana 10x100 m futas.
iramban (kozte repuld futas.
3' kénnyen).
14. hét - Heti osszes tav: 42 km
0 km 6 km 6 km 15 km 4 km 0 km 11 km
5:20/km 5:30/km 5:30/km 5:40/km 5:20/km
Jol es6 konnyd J6l es6 konnyl | A kdzepén 5 perc | Jol es6 konny( 3 km bemelegitd
futas. futas. lenduletesebben. futas. futas, utana
gimnasztika,
majd 5 km
felméré futas,
utana 3 km
levezetés.
(Ne fussuk el az
elejét, de végig
kemény iramban,
mar van annyi
rutinunk, hogy ez
menjen igy.)
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Hétfo Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
15. hét - Heti osszes tav: 58 km
0 km 8 km 10 km 15 km 0 km 13 km 12 km
5:20/km 5:30/km 5:30 + 10x100 5:20 5:20/km
Jol es6 kdnnyd Jol es6 konny A 10 km utan 5 km utan Jol es6 kdnnyd
futas. futas. révid nydjtas, fussunk futas.
majd 10 db 4x1000 m-et
repuld futas lendiletesen
(pihend 2'
kocogas), utana
még 4 km-rel

16. hét - Heti 0sszes tav: 57 km

vezessunk le.

repuld futas

17. hét - Heti osszes tav: 44 km

0 km 6 km 10 km 15 km 6 km 0 km 20 km
5:20/km 5:30/km 5:30 + 10x100 5:40/km 5:20/km
Jol es6 konnyl Jol es6 konnyl A 10 km utan A végén Jol es6 konnyl
futas. futas. révid nydijtas, 10100 m futas.
majd 10 db repuld futas.

0 km

6 km

18. hét - Heti 6sszes tav: 57 km

10 km

15 km

0 km

20 km

0 km 6 km 8 km 15 km 0 km 15 km 0 km
5:20/km 5:30/km 5:30/km 5:40/km
Jol es6 konnyd J6l es6 konnyd Jol es6 konnyd A kdzepén 5 perc
futas. futas. futas. lendiletesebben.

6 km

5:20/km

5:30/km

5:30 + 10x100

Délibab - 16
(4 bem., lev.)

5:20/km

Jol es6 konny(
futas.

Jol es6 konnyd
futas.

A 10 km utan
révid nyudjtas,
majd 10 db
repllé futas.

19. hét - Heti 6sszes tav: 60 km

J6l es6 konny(
futas.

iramban (kozte
3' kénnyen).

replld futas.

0 km 10 km 6 km 15 km 0 km 9 km 20 km
5:30/km 5:30/km 5:10/km 5:20/km 5:10/km
Jol es6 konny(l Jol es6 konnyl | A kdzepén legyen Konnyl iramban, | Jol es6 kdnny(l
futas. futas. benne 3x4' élénk utana 10x100 m futas.
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Hétfo Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
20. hét - Heti 0sszes tav: 67 km
0 km 8 km 15 km 6 km 0 km 18 km 20 km
5:30/km 5:10/km 5:30/km 5:20/km
Jol es6 kdnnyl | A kdzepén legyen | Jol es6 kdnnyd 4 +10 Jol es6 konnyl
futas. benne 2x2 km futas. (kb 50 percre) futas.
élénk iramban +4
(kozte
3' kdnnyen).
21. hét - Heti 0sszes tav: 47 km
0 km 6 km 6 km 11 km 0 km 16 km 8 km
5:20/km 5:30/km 5:30 + 10x100 5:20/km
J6l es6 konny( Jol es6 konnyd A 10 km utan 3+ 10 km Jol es6 konny(
futas. futas. révid nyudjtas, felméré futas + 3 futas.
majd 10 db
replld futas.
22. hét - Heti 6sszes tav: 62 km
0 km 12 km 6 km 15 km 0 km 9 km 20 km
5:30/km 5:30/km 5:10/km 5:20/km 5:20/km
Jol es6 konny(l Jol es6 konnyl | A kdzepén legyen Konnyl iramban, | Jol es6 kdnnyl
futas. futas. benne 2x6' élénk utana 10x100 m futas.
iramban (kozte replld futas.
3' kénnyen).
23. hét - Heti 0sszes tav: 67 km
0 km 12 km 6 km 15 km 0 km 9 km 25 km
5:30/km 5:30/km 5:10/km 5:20/km 5:20/km
Jol es6 konnyl Jol es6 konnyl | A kdzepén legyen Konnyl iramban, | Jol esé kdnnyl
futas. futas. benne 5x2' élénk utana 10x100 m futas.
iramban (kozte replld futas.
2' kénnyen).
24, hét - Heti o0sszes tav: 52 km
0 km 6 km 9 km 8 km 0 km 4 km 25 km
5:30/km 5:30/km 5:30/km 5:10/km Nike Félmaraton
Jol es6 konny( 8 km jol es6 4 km kénnyen Jol es6 konnyd
futas. konny( futas, utéana 2 km futas.
utana 10x100 m lenduletesen,
repulo. majd a végén 2
km levezetés.




