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* Tartalmaz egy 10-15 perces bemelegitési és levezetési szakaszt barmilyen hatdrérték intenzitasu futds elétt, valamint tartalmaz egy

* 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 arra, hogy a futas befejezését kovetd 20-30 percen belil étkezzlink.
* Mindig a kitizott er6sségi szinten edzzlink, ahelyett hogy tul keményen futnank.
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PIHENES — esetleg
j6ga, pilates ora

30 perc regenerald
futds/séta; cél: 3
perc futas /3 perc
konny( séta felvaltva

Pilates vagy
testedzés

30 perc regenerald
futas/séta; cél: 3
perc futas /3 perc
kénny( séta felvaltva

PIHENES &
NYUJTAS

PIHENES — esetleg
j0ga, pilates ora

Hossz( futés/séta:
cél: 60 percig 5 perc
laza futés, 5 perc
feszes séta felvaltva

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates éra

30 perc regeneralé
futas/séta; cél: 3
perc futas /3 perc
konny( séta felvaltva

Pilates vagy
testedzés

30 perc futéas/séta
dimbes-dombos
Utvonalon; cél: 3 perc
laza futas /3 perc
konny( séta felvaltva

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates 6ra

Hosszu futas/séta:
cél: 75 percig 10 perc
laza futés, 5 perc
feszes séta felvaltva

PIHENES — esetleg
j6ga, pilates ora

45 perc regeneraloé
futas/séta; cél: 10

perc laza futés /5
perc feszes séta /
fussuk le 3-szor

Pilates vagy
testedzés + 30 perc
alland¢ légvétel(i
fitneszgépezés
(kerékpar, evezépad
vagy elliptikus tréner
sth.)

45 perc futés/séta
dimbes-dombos Ut-
vonalon; cél: 10 perc
laza futas /5 perc fe-
szes séta haromszori
ismétléssel

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES — esetleg
j6ga, pilates dra

Hossz( futés/séta:
cél: 90 percig 10 perc
laza futas, 5 perc
feszes séta felvaltva

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates ora

45 perc regenerald
futds/séta; cél: 15
perc feszes séta /15
perc laza futés / 15
perc feszes séta/futas

PIHENES &
NYUJTAS

dimbes-dombos
Utvonal: 5 perc futas,
5 perc feszes séta
felvaltva a dombos
szakaszon is

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES - esetleg
j0ga, pilates ora

Hosszu futés/séta:
cél: 105 percig 10
perc laza futas, 5
perc feszes séta
felvéltva

PIHENES — esetleg
j6ga, pilates ora

20 perces feszes séta
+ 20 perc laza futas

PIHENES &
NYUJTAS

dimbes-dombos
Utvonal: 8 perc futas,
2 perc séta, négyszeri
ismétléssel

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES — esetleg
j0ga, pilates ora

Hossz( futés/séta:
cél: 120 percig 15
perc laza futas, 5
perc feszes séta
felvaltva

PIHENES — esetleg
j6ga, pilates ora

15 perc feszes séta,
30 perc laza futas,
15 perc feszes séta +
nydjtas

PIHENES &
NYUJTAS

haromszori ismétlés:
5 perc feszes séta,
5 perc laza futas,
5 perc keményebb
tempo, ismétlések

kozott 3-4 perc séta

PIHENES &
NYUJTAS

PIHENES — esetleg
j0ga, pilates ora

90 perc: cél: 25 perc
laza futas, 5 perc
séta végig ismételve

PIHENES — esetleg
j6ga, pilates ora

30 perc tartalmazza:
10 perc feszes séta,
10 perc laza futas,
10 perc hatarérték

intenzitasu futas

PIHENES &
NYUJTAS

30 perc folyamatos

futas dimbes-dom-

bos vidéken 15 per-

ces levezetd sétaval
+ nyUjtassal

PIHENES &
NYUJTAS

PIHENES — esetleg
j0ga, pilates ora

120 perc: cél: 25 perc
laza futas, 5 perc
séta végig ismételve

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates ora

45 perc: 15 perc
feszes séta, 15 perc
laza futas, 15 perc
hatarérték futas +

nyujtas

PIHENES &
NYUJTAS

Dombos utvonal: 30
perc folyamatos futas
15 perces levezetd
sétaval + nyujtassal

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates dra

140 perc: cél: 15 perc
laza futés, 5 perc
séta végig ismételve

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates ora

60 perc: 20 perc
feszes séta, 20 perc
laza futas, 20 perc
hatarérték futas +
nyujtas

PIHENES &
NYUJTAS

30 perc laza futés +
nyUjtas

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates dra

FELMARATON
VERSENY: induljunk
és probaljuk 25 perc

futds /5 perc séta
ismétlésével végigcsi-
nalni. Sok szerencsét!
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PIHENES - esetleg
j6ga, pilates ora

30 perc laza regene-
rald futas + nyujtas

PIHENES &
NYUJTAS

60 perc, 4 ismétlés:
5 perc feszes séta,
5 perc laza futés, 5

perc hatarérték futas

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES - esetleg
j6ga, pilates 6ra

160 perc: cél: 35 perc
laza futés, 5 perc
feszes séta végig

ismételve
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PIHENES — esetleg
j6ga, pilates ora

30 perc laza regene-
ralo futas + nydjtas

PIHENES &
NYUJTAS

60 perces futas, ami
all: 3 x 10 perc hatar-
érték futas, koztuk
5 perc feszes séta/
pihentetd kocogés

PIHENES &
NYUJTAS

PIHENES — esetleg
j0ga, pilates ora

180 perc: cél: 35 perc
laza futés, 5 perc
feszes séta végig

ismételve
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PIHENES — esetleg
j6ga, pilates ora

40 perces regeneral6
futés + Pilates vagy
testedzés

PIHENES &
NYUJTAS

60 perces futas, ami
all: 3 x 10 perc hatar-
érték futas, koztik
5 perc feszes séta/
pihentetd kocogas

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES — esetleg
j6ga, pilates 6ra

120 perc: laza futas
ameddig csak megy
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PIHENES — esetleg
j6ga, pilates dra

30 perc laza regene-
ralo futas + nyujtas

PIHENES &
NYUITAS

45 perc laza futas +
nyUjtas

PIHENES &
NYUITAS

PIHENES — esetleg
j6ga, pilates dra

60 perc laza futas
amennyi csak megy
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PIHENES

30 perc laza futas +
nyUjtas

PIHENES &
NYUJTAS

25 perc laza futés +
nyUjtas

PIHENES &
NYUJTAS

15 perces laza
kocogas

A MARATON VER-
SENY NAPJA! SOK
SZERENCSET!




