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EDZESTERV kezdéknek

» Teljesen kezddnek, aki nem sportolt soha, esetleg csak nagyon régen...
Ennek a programnak a segitségével képes leszel arra, hogy fél év mulva
5 km-t gond nélkul, kényelmes tempoban lefussal.

Minden edzésterv alapja a rendszeresség, ha hétrél-hétre képes vagy
elvégezni edzéseidet, a siker nem marad el.

De ne ess abba a hibaba, hogy feladod terveidet, ha barmilyen ok miatt
néhany edzés kihagyasara kényszerilsz. Ez nem jo, de mindenkivel meg-
esik, lesz id6d bepétolni az elmulasztottakat.

» Ha elmultal harminc éves, mindenképpen ajanljuk, hogy elészor vegyél
részt egy terheléses vizsgalaton.

» Ez az edzésterv heti haromszori mozgast feltételez, a napokat szabadon
megvalaszthatod, de az idealis az, ha nem egymas utan kovetkeznek.
Harom hetes ciklusokban gondolkodunk, az elvégzett munkanak idére
van szliksége, hogy beépliljon a szervezetedbe. Egy futénak tlrnie kell
a monotoéniat!

» Konnyd futason azt értjik, hogy képes vagy gond nélkil beszélgetni a
mozgas kozben.



Teljesen kezd6knek

1.
ciklus
(3 hét)

1. nap

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénnyd
futas, ezt 3x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 3x
(2’ séta, majd 1'15” konny( futas).

2. nap

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénnyl
futas, ezt 4x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 4x
(2’ séta, majd 1'15” konny( futas).

3. nap

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénnyl
futas, ezt 3x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 3x
(2’ séta, majd 1'15” konny( futas).

Il.
ciklus
(3 hét)

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénny
futas, ezt 5x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 5x
(2’ séta, majd 1'15” kdnny( futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:

100 m séta utana 300 m kénnyd
futés, ezt 5x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 5x
(1’ séta, majd 2" konnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m konny(
futas, ezt 5x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 5x
(2’ séta, majd 1'15” kdnny( futas).

ll.
ciklus
(3 hét)

» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:

100 m séta utana 300 m konnyd
futas, ezt 4x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 4x
(1’ séta, majd 2" konny futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 400 m kénnyl
futas, ezt 5x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 5x

(2’ séta, majd 2'30” kénnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénnyl
futas, ezt 5x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 5x
(2’ séta, majd 1'15” konny( futas).

IV.
ciklus
(3 hét)

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:

100 m séta utana 300 m kénnyd
futds, ezt 4x ismételjlk.

Ha terepen futsz, akkor 4x
(1’ séta, majd 2" konnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 600 m kénnyd
futas, ezt 5x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 5x
(2’ séta, majd 4’ konnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénnyd
futas, ezt 8x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 8x
(2’ séta, majd 1'15” kdnny( futas).

V.
ciklus
(3 hét)

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 400 m konnyl
futds, ezt 5x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 5x
(2’ séta, majd 2'30” kénnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 800 m kénnyl
futéds, ezt 4x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 4x
(2’ séta, majd 5’30” kénnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénnyl
futas, ezt 6x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 6x
(2’ séta, majd 1'15” konny( futas).

VI.
ciklus
(3 hét)

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:

100 m séta utana 400 m koénnyd
futas, ezt 6x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 6x
(1’ séta, majd 2'30” konnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:

200 m séta utana 1200 m kénnyl
futas, ezt 3x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 3x
(2’ séta, majd 8’ konnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 200 m kénnyd
futas, ezt 6x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 6x
(2’ séta, majd 1'15” konny( futas).

VII.
ciklus
(3 hét)

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:

100 m séta utana 600 m konny(
futas, ezt 6x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 6x
(1’ séta, majd ’ kdnnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:

200 m séta utana 2000 m konnyl
futas, ezt 2x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 2x
(2’ séta, majd 12’ kdnnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
200 m séta utana 400 m kénnyl
futas, ezt 6x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 6x
(2’ séta, majd 2'30” kénnyd futas).

VIII.
ciklus
(3 hét)

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
100 m séta utana 400 m koénnyd
futas, ezt 6x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 6x
(1’ séta, majd 2'30” konnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
100 m séta utana 400 m koénnyd
futas, ezt 6x ismételjik.

Ha terepen futsz, akkor 6x
(1’ séta, majd 2'30” konnyd futas).

®» Ha 400 m-es atlétika palyan
tudod végezni az edzésedet:
5000 m konnyd futas.

Ha terepen futsz, akkor
32’ kénnyd futas.



