fullpotential

* Mindig a kitizott er6sségi szinten edzzlink, ahelyett hogy tul keményen futnank.

MARATON - FELFEJLESZTO

A
GARMIN.

* Tartalmaz egy 10-15 perces bemelegitési és levezetési szakaszt barmilyen hatarérték, kenyai dombok, Fartlek vagy gyors valtott

UtemU edzés el6tt, valamint tartalmaz egy pihentet6 sétat, kocogast.
* Sérulés, fajdalom esetén, vagy amennyiben a kérilmények nem biztonsdgosak, futas helyett végezziink fitneszgépes edzést.
* Amennyiben idénk engedi, heti egy-két alkalommal jarjunk pildtes vagy jéga éréra.
* Lehetbleg minden nap nyujtsunk legaldbb 10 perc hosszan.
* Torekedjlink ra, hogy futads utan 20-30 percen belil étkezzlink.

HET HETFO KEDD SZERDA | CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT | VASARNAP
3 x5 perces hatérér- kenyai dombok: 2 x 5 (2 ,
30 perces téken futas, kozottik pilates vagy perces intenziv futas, PIHENES & 30 perces regenera!o 7,5 pgrces”holsszu f}".
1 PR : . 2 PP Py futas VAGY faradtsag | tas konnyd tarsalgasi
regenerald futas 2 perces pihentetd testedzés kozottiik 2 perces NYUJTAS , . .
kocogasok pihentetd kocogdsok eseten PIHENES tempdban
) 3 x 6 perces hatarér- kenyai dombok: 2 x 7 ) 90 perces hosszli
2 PIHENES & téken futas, kozottik pilates vagy perces intenziv futas, PIHENES & 30 perces futés konny(
NYUJTAS 2 perces pihentetd testedzés kozottik 2 perces NYUJTAS regeneralé futas tarsalgasi
kocogasok pihentetd kocogasok tempoban
Pilates vagy
) 4 x 6 perces hatarér- | testedzés + 30 perc | kenyai dombok: 2 x ) 105 perces hosszu
3 PIHENES & téken futds, kozottik | éllandé légvétell | 10 perces intenziv fu- PIHENES & 30 perces futas kdnnyl
NYUJTAS 2 perces pihentetd | fitneszgép (kerékpar, |tas, kdzottik 3 perces NYUJTAS regeneralé futas tarsalgasi
kocogasok evezdpad vagy ellipti- | pihentet6 kocogasok tempodban
kus tréner stb.)
Pilates vagy -
4 . testedzés + 30 perc 30k§ﬁ::1c Eufl-assl Seﬁirc ‘ 75 perces hosszu fu-
. PIHENES & 30 perces dllandé légueételd | A" Y P PIHENES & 30 perces ths Kot tereald
KONNYU NYUJTAS regenerdlé futas | fitneszgép (kerékpar, . S NYUJTAS regeneralé futas y, 9
HET evez6pad vagy ellipti- haroms;orl ismét- tempdban
kus tréner stb.) lessel
5 x 5 perces hatarér- pilates vagy . .
. téken futas, kozottik | testedzés + 3 x 15 kenyai do_mbok./ 2x . 120 perces hosszu fu-
5 PIHENES & 90 masodperces erc fitneszgép: 12 perces intenziv fu- PIHENES & 40 perces tas konny( tarsalgasi
NYUJTAS 1as0ape; Perc TANeSZOED: 1 4, kozottiik 3 perces NYUJTAS regeneral futas yu rarsalg
pihentetd kerékpar/sztepper/ | ! . tempdban
. p X pihentet6 kocogasok
kocogasok evezd - lazan
15 perces bemele-
gités, 6 x 5 perces pilites vagy kenyai dombok: 5 x 5 30 perces
PIHENES & hgtfare_!’teken f'ijtas’ testedzés + 30 perc perces !_ntenzw futas, PIHENES & regeneralé futas 140 p“erces”hcl)sszu fu;
6 Py kozottiik 90 masod- Jceaa . | kozottik 60 masod- Py ) . tas konny( tarsalgasi
NYUJTAS . B regeneralé futas és . p NYUJTAS VAGY fitneszgépes ,
perces pihentetd nylitas perces pihentetd edzés tempodban
kocogasok, 15 perces kocogasok
levezetd kocogas
3 x 8 perces hatérér- pilates vagy kenvai dombok: 3 x 8
. téken futas, kozottik | testedzés + 30 perc yal € PP : 30 perces 90 perces hosszu
PIHENES & . cpoaa perces intenziv futas, PIHENES & i r s s . ,
7 T A 90 masodperces regeneral6 futas és S A regeneralé futas és | futas, utolsé 30 perc
NYUJTAS ih p P kozottik 2 perces NYUJTAS s . )
pihentetd nydjtas VAGY laza pihentetd kocogasok nyujtas félmaraton tempéban
kocogasok fitneszgépezés
2 valtott Utem - 4 x
. pilates vagy 5 perc hatarérték : .
8 PIHENES & testedzés + 30 perces futs 60 masodperc 30 perces PIHENES & 20 perces FELMARATON
NYUJTAS regenerdlé futds és | . p p regenerald futas NYUJTAS regeneralé futas VERSENY
nylités pihentetd kocogéssal
kéztuk
) pilates vagy . ) véltott Gtem - 6 x 3 ae
9 PIENES & testedzés + 30 perces fitnesez0 g e;és és 735xp1e.‘;cezrfcu;fjféibnliit1 PIHENES & perc 10 km-es temp- 12? kp'o'er:;ef'j 22::;;1 ;'ClsJi
NYUJTAS regenerald futds és 9epe P p NYUJTAS ban kéztlk 2 perces y 9
L nyujtas ratoni tempoéban ; P . tempdban
nyujtas pihentetd kocogassal
pilétes vagy 75 perces futas gbl?en 180 perces hosszu
PIHENES & testedzés + 30 perces| . 45 perc 3 x 10 perc hatdrér- PIHENES & 45 perces futas, .
10 7 e fitneszgépezés és | téken futas, kozottik S P 120 kénny( majd
NYUJTAS regeneralé futés és M) . NYUJTAS regeneral¢ futas .
nvditas nyujtas 90 mésodperces az utols6 30 perc
yu pihentetd kocogdsok maraton tempéban
60 perces futas ebben Valtott Gtem -3 x3
‘ 30 perces regeneral6 3 x 10 perc hatarér- : perc, 2 perc, 1 perc fe
11 PIMENES & ) Futas + pilatesvagy | 4O PETCES | iaken futas, kozottik | THENES & | Fartiek futas koztik |1o0,Perces hosszd fu
NYUJTAS . regenerdld futés . “ NYUJTAS . . tés konny( tempdban
testedzés 3 perces pihentetd végig 90 masodperces
kocogésok pihentetd kocogéssal
50 perces futas ebben
. 30 perces regeneral6 45 perces 5 x 5 perc hatérérté- ‘ 90 perces hosszl
12 Pll\lisjl\j'lgis& futés + pilates vagy regenerald futas ken futas, kozottik P[I\:-\I(EUNJ'EZS& e gr?eFr)éGIrge]“Z tas futas, utols6 30 perc
testedzés VAGY fitneszgépezés | 60 masodperces 9 maraton tempdban
pihentetd kocogasok
. 30 perces regeneralo 45 perces 75 perces futas, utol- L 5 X 5 perces hatdrér- | 60 perces hosszd
PIHENES & perces reg perces | P . PIHENES & téken futds, kozsttik | futds kénnyi
13 Py, futas + pilates vagy regenerald futas s6 35 perc maraton A . . P
NYUJTAS . ’ L p NYUJTAS 60 masodperces tarsalgasi
testedzés VAGY fitneszgépezés tempdban . Y ) ;
pihentetd kocogéasok tempoban
30 perc futas, ebben
14 PIHE/NES/ & tzé)k( ?u?éesrckfgazttaer%ré PIHE,NES, & 20 perc laza futas PIHE/NES/ & 15 perces nagyon laza A MA’\T:;?A'\II ;/SESENY
NYUJTAS masodperc pihenteté NYUJTAS VAGY PIHENES NYUJTAS kocogas SZERENCSET!

kocogassal




