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* Tartalmaz egy 10-15 perces bemelegitési és levezetési szakaszt barmilyen hatarérték, kenyai dombok, gyors/valtott Gitemi edzés el6tt, valamint
tartalmaz pihenteté kocogast.
* Amennyiben jol érezzik magunkat, reggel elvégezhetlink egy 30 perces pihentetd futast az éles edzés el6tt (lasd pl. a keddi napokon). Szombati
napok tobbségénél egy extra valaszthato6 pihentetd futas vagy fitneszgépes edzés kerult beiktatasra. Ha faradtak vagyunk, hagyjuk ezt ki.
e Sérulés, fajdalom esetén, vagy amennyiben a kériilmények nem biztonsagosak, futas helyett végezziink fitneszgépes edzést.
* Amennyiben idénk engedi, heti egy-két alkalommal jarjunk pilates vagy joga orara.
¢ Lehet6leg minden nap nyujtsunk legalabb 10 perc hosszan.
* Torekedjiink arra, hogy futas befejezését kovetd 20-30 percen belil étkezzlink.
* Mindig a kitlizott erésségi szinten edzziink, ahelyett hogy tul keményen futnank, edzenénk.
* Elvezziik az edzést, és csakis biztonsagos helyen fussunk.

HET HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT | VASARNAP
DE.: 30 perc regeneralé 50 perces futas: 10 perc DE.: Kenyai dombok: 4 x
30 perces futés DU: Hatarérték |45 perces laza futas konnyd futas, 15 perc ¢ 6 perc 90 masodperces P
1 regeneralo futas és | edzés: 5 x 5 perc kozte 60 | vagy fitneszgépes | allandd tempd és 15 perc Pll\l}.\{(EU’\J‘E,SAS& pihentet6 kocogasokkal Hoslsaz;af;g;s 632 nperc
joga/ pilates ora | masodperces pihentetd edzés atarérték tempo, maj .30 perc konnyt
kocogassal perc konnyl tempd regeneralo futas
3 DF.:t,30Dpljzrc}_|retgep<ir,z?(lé 5 g fut Gfupercgsffttr,fés:zg)o perc %E.: Keng)aai dpmé)ok: 3x
perces utés DU: Hatarérté| perces laza futas onnyd futas, 20 perc : perc 90 masodperces Cea
2 regeneralo futas és | edzés: 3 x 8 perc kozte 90 | vagy fitneszgépes allando tempo, 20 perc Pmﬂ\j%,s_\g pihentetd koco- He?'zslgi : Lite?; é1b0asn
j6ga/ pildtes 6ra [ maésodperces pihentetd edzés hatarérték tempo, majd 10 gasokkal DU.: 30 perc P P
kocogassal perc konnyl tempd fitneszgépes edzés
DE.: 30 perc regeneralé ?5 .;)eKrecnggl ﬂgggz?atrfe)s(
30 perces futas DU: Hatarérték 45 perces konny( 75 perces futas, PIHENES & ihentets kocoaasokkal | Hosszd futds - 120
3 regeneralo futas és | edzés: 3 x 10 perc kozte futés vagy utolsé 30 perc maraton NYUITAS pDU 230 perc I?énn G arc kénnvii temodban
j6ga/ pilates éra |90 masodperces pihentetd | fitneszgépes edzés tempoval rege"nerélloé futas vaygy P Y P
kocogassal fitneszgépes edzés
L1 ” DE.: Kenyai dombok: 3 x
DE.: 30 perc regeneralé 15 perc bemelegités + 6 x ) .
4 e er?grglf’)riliiés & |futds DU: 50 perc futds k6-| 60 perc folyamatos | 1 km 10 km-es tempdval 90 PIHENES & 1%2?\;23?;3?;"25:&2? Hosszd futas - 135
jgga / pilates 6ra zepén 20 perc hatdrérték | fitneszgépes edzés | masodperces pihené koco- NYUJTAS pDU - 30 perc I?énny(j perc laza tempdban
intenzitassal gassal + 15 perc levezetés reqeneralé futas
DE.: 30 perc regeneral6 ”
ORI Sy .. | 10 perc bemelegités + 5 x 2 )
. 5 .| Pihenés vagy joga / ed;g:fiss 2% H;tcalr(%gf;(w rzoepneerrcéelzli‘ﬁ?;yi perc 10 km-es tempéval 60 PIHENES & 30 perces konny( Helyi 10K verseny vagy
KONNYU pilétes ora o5t 2 X > perc oV | regeneraio ] mésodperces pihend koco- NYUJTAS regeneralé futds |75 perces kanny( futas
HET masodperces pihentetd nyujtas gassal + 10 perc levezetés
kocogassal
10 perc hatarérték DE.: Kenyai dombok: 3 x
30 perces futas + 5 x 3 perc i 12 perc 90 masodperces
6 re enere":lé futds és 45 perces laza 10K tempdban + | 60 perc fitneszgépes edzés PIHENES & pihentetd kocogasokkal | Hosszu futas — 135
d PV regenerald futas 10 perc hatarérték + nyujtas NYUJTAS DU.: 30 perc konnyti  [perc konnyl tempoban
j6ga/ pilates ora ; . A,
futds - 90 masod- regeneral6 futas vagy
perc pihendkkel fitneszgépes edzés
DE.: Kenyai

30-45 perces
regeneralo futés és
joga/ pilates ora

DE.: 30 perc regeneralé
futas DU: 5 x 5 perc 10
km-es tempoval kozte 60
masodperces pihentet6
kocogassal

60 perc fitneszgépes
edzés + nyujtas

30-45 perc kénnyt regene-
ralo futas vagy fitneszgépes
edzés

dombok: 4 x 10
perc 90 masod-
perces pihentetd
kocogasokkal DU.:
30 perc konnyl
regeneralo futas
vagy fitneszgépes
edzés

PIHENES &
NYUITAS

Hosszu futas - 150
perc konny( tempoéban

30-45 perces
regeneralo futas és
j6ga / pilates ora

DE.: 45 perc laza regenera-
16 futés DU.: 45 perc laza
tempoju regenerald futas

15 perc hatarérték
futds + 5 x 3 perc
10K tempdban +
15 perc hatarérték
futas - 90 masod-
perc pihendkkel

45 perc konny( regenerald
futas vagy fitneszgépes
edzés

PIHENES &
NYUITAS

45 perces konny(
regeneralo futas

90 perc hosszu
futas - utols6 30 perc
félmaraton
intenzitassal

KONNYU
HET

Pihenés + konny(
joga/ pilates ora

DE.: 30 perc regenerald
futas DU: 5x 1 km 10
km-es tempoval kozte 60
masodperces pihentetd
kocogassal

45 perces laza
regeneralo futas

30 perc futas: 10 perc
kénnyd futas, 10 perc
hatérérték futas, 10 perc
kénny( futas

PIHENES &
NYUJTAS

25 perces nagyon
konny( kocogas

FELMARATON
VERSENY

10

40 perces
regeneralo futés és
joga / pilates ora

45 perces laza
regeneralo futas + nyUjtas

60 perces éllandd
tempoju futas

DE.: 30 perc regeneral6 futds
DU: 50 perces futas -15 perc
kénny(, 20 perc hatarérté-

PIHENES &
NYUITAS

5 x 5 perc futas 10K tem-
poval 1 perces pihenteté
kocogassal a menetek

Hosszu futas - 165
perc kénny(i tempoéban

ken, 15 perc kdnnyd. kozott
L 5x 5 perc futas 10 ,
45 perces DE.: 45 perc regene- 3x15 perc hat,arer—_ 45 perc kdnny( regeneralé | km-es tempoval, ) 1,89 perc hosszu
Sl fas s VPR ték futas 90 masod . . . futas - utols6 60 perc
11 regeneralo futas és |  ralo futés DU: 45 perc arces pihentets futés + 30 perc fitneszgépes | kozte 1 perces PIHENES maraton
joga/ pilates ora fitneszgépes edzés Pk P! edzés pihentetd koco- p
ocogasokkal gassal tempoval
15 perc hatérérték futas 45 perces
45 perces + 6 x 3 perc 10 km-es fitnesz Z os edzés 10 perc konny( futas, 10 , 120 perc hosszu
perees .| tempoval 60 masodperc gepes perc maratoni tempdban, 10 PIHENES & 30 perces kdnnyd futas - utolsé 60 perc
12 regenerald futas és | A p - az alap- és test- PR A AP
i5qa / pilates ra pihentetd kocogasokkal akorlatokra perc hatarértéken, 10 perc NYUJTAS regeneralo futas maraton
Joga/p majd 15 perc hatérérték %ncentra’lva kénny(i tempdban tempoval
futas
DE.: 30 perc regenerald — 75 perc futés: 15 perc ,
SO 45 perces konny(i s ) P 75 perc hosszl
40 perces futés DU: 5,X3 perc 10 regeneralo futas konn_yu futa,s, 30 perc PIHENES & 30 perces k,on,nyu .| futds - utolsoé 25 perc
13 regeneralo futds és | km-es tempoval kdzte 60 VAGY fitneszgépes maratoni tempoban, 15 perc NYUITAS regeneral6 futds és teljes maraton
joga/ pildtes 6ra | mésodperces pihentetd adzés hatarérték futés, 15 perc nyujtas tempéval
kocogassal konny( futas
35 perc futas, benne: 3 x . ., ]
Pihenés + konnyl | 5 perc hatérérték tempo PIHENES vagy ?:0 10 perc konnylu_,,10 perc PIHENES & 20 perces nagyon laza A MARATON VERSENY
14 joga/ pilates 6ra |60 masodperces pihentetd perces konnyi maratoni tempojd, 10 perc NYUITAS kocogas NAPIA! SOK
! P regenerdld futés kénnyd futés SZERENCSET!

kocogasokkal




