Az El6zd meg a zardbuszt!” edzéstervet azoknak keészitettik, akiknek a mumusa a szintidd és maga a tav
teljesitése a kihivas. Mikor érdemes ezt valasztanod? Ha tulsulyos vagy, ha nem régoéta futsz, ha hosszabb
kihagyas utan térsz vissza."El6zd meg a zarébuszt!" edzésterv:

hét kedd csutortok szombat ossz.
extenziv extenziv extenziv
L 20 perc kocogas 2x11 perc kocogas, kozte 25 perc kocogas 69 perc
jun. 29. 2 perc gyaloglas
2. . 2x13 perc kocogas, kozte .
jul. 6. 22 perc kocogas 2 perc gyaloglés 27 perc kocogas 77 perc
3. , 2x10 perc kocogas, kozte .
jal.13. 18 perc kocogas 2 perc gyaloglas 22 perc kocogas 62 perc

Ha az a célod, hogy a klasszikus tizest 1 6ran belll hozd, és az iramfutékat magad mogé utasitsd, akkor valaszd
ezt: 60 perc alatt futom a 10 kilométert:

hét hétfé szerda péntek vasarnap ossz.
laktat intenziv laktat extenziv/LSD
1. 5 km, benne 6 km, benne 5 km, benne 2x3 perces gyors
jun. 29. 1 km fartlek 2 km lendiiletes |szakasz, koztlik 1-1 perc pihend 7 km egyenletes | 24 km

6 km, benne
3 km fokozé (a

2. |fokoz6 km-ei 5-10| © K™: Penne 2x1L km

lendilletes, koztik 5 km, benne 3x3 perces gyors

7 km egyenletes | 24 km

jul. 6. mp-cel : . szakasz, koztlik 1-1 perc pihend
1 perc pihend
gyorsabbak az
el6z6nél)
3. 5 km, benne 5 km, benne 5 km, benne 3x2 perc gyors,
jal13. | 1 kmgyors 1 km lendiiletes kéztik 1-1 perc pihend 5 km egyenletes | 20 km

Akik mar régebben futnak, nincs sulyfeleslegiik és heti 4 napot tudnak edzésre szanni, nekik realis cél az:
50 perc alatt futom a 10 kilométert:

hét hétfé szerda péntek vasarnap ossz.
laktat/intenziv intenziv laktat/intenziv extenziv/LSD
7 km, benne 3-4-3 perces gyors
1. 7 km, benne 7 km, benne I
L ' P szakaszok, koztik 1-1 perc 9 km egyenletes | 30 km
jun. 29. 2 km fartlek 2 km lenduletes pihend
7 km, benne

3 km fokoz6 (a
2. fokoz6 km-ei 5-10
jul. 6. mp-cel

8 km, benne 2x1 km | 7 km, benne 2-3-4-3-2 perces
lenduletes, koztiik gyors szakaszok, koztlik 1-1 | 9 km egyenletes | 31 km

gyorsabbak az 1 perc pihend perc pihend
el6z6nél)
3. 5 km, benne 6 km, benne 5 km, benne 2x3 perc gyors,
jal.13. | 1kmgyors 1 km lendiiletes kéztik 1-1 perc pihend 7 km egyenletes | 23 km

H a 4:30-as temp6 mar most is megy, akkor a ,Fuss (rid6t!” edzésterv neked szol! A cél 40 percen belll
teljesiteni a tavot. Edzésterv irid6hoz:

hét hétfé kedd csutortok péntek vasarnap | Ossz.
laktat/intenziv intenziv extenziv/intenziv laktat extenziv/LSD
12 km kénnydi,
1. 8 km, benne 9 km, benne egyenletes, az utolso 1 8 km, benne 3-4-3 perces 14 km
L. 3 km . gyors szakaszok, koztuk 51 km
jun. 29.| 2 km fartlek . km lenduletesebben : < egyenletes
lendiletes f 1-1 perc pihen
utva
9 km, benne
’ . 10 km, benne .. .
4 km ],COKOZO. (a 2x2 km 10 km konnyd, . 8 km, benne 2-3-4-3-2
2. |fokoz6 km-ei 5- - egyenletes, az utolso 2 15 km
L lendlletes, - perces gyors szakaszok, 52 km
jul. 6. 10 mp-cel e km lenduletesebben i . p egyenletes
koztuk koztuk 1-1 perc pihend
gyorsabbak az . ~ futva
o 1 perc pihend
el6zdnél)
7 km, benne 6 km, benne 3x3 perc
'l:ll?)‘i3 61kI?r1n, begrse 2 km 8 kmk%gnynerzjletes, gyors, koztiik 1-1 perc e lgnklgles 37 km
JULAS. oy lendUletes Y pihen& oy




