wLast minut” akcids edzésterv kezdoknek a Minicitta lefutasahoz,
azaz
3,3 kilométer konnyedén, aprilis 18-an!

Ez az 5 hetes edzésterv annak a kortalan, vallalkozo kedvii életmodvaltonak szol, aki szereti a
kihivasokat. Aki egy, vagy tobb éve rendszeresen nem sportol, esetleg stlyfelesleggel is kiizd
(de 25%-kal nem tobb az idedlis testsulyanal), de most 5 hétig lesz ideje edzeni, az valassza
batran a 3,3 kilométeres Minicitta 5 hetes edzéstervét, és kezdje a felkésziilést.

Idétartam Kezdo edzésterve 3,3 kilométerre
5 hét hetente 2-3 edzés
1. hét 1. edzésnap: 30 perc gyaloglas/tetszéleges belefutasokkal
3.15-21. 2. edzésnap: 45 perc gyaloglas/tetszéleges belefutasokkal
, 1. edzésnap: 30 perc futas és gyaloglés valtakozva
2. hét . s s
3.22-28 2. edzésnap: 45 perc futds és gyaloglas valtakozva
’ ’ 3. edzésnap: 2 6ra kirandulas, kis futasokkal ,,fiiszerezve”
3. hét 1. edzésnap: (15 perc futas)x2, koztiik 5 perc gyaloglas
3 2'9 4.4 2. edzésnap: (20 perc futas)x2, koztiik 5 perc gyaloglas
¢ 3. edzésnap: 35-40 perc futads az elsé megallasig (Husvét)
, 1. edzésnap: 40 perc futas, tetszOlegesen, sajat tempoval
4. hét . . o ,
2. edzésnap: (20 perc futas)x2, koztiik 5 perc gyaloglas perc
4.5-11. . . P 1o .
3. edzésnap: 40 perc futas az els6 megallasig vagy pihend
. 1. edzésnap: 40 perc futas az elsd megallasig
5. hét . 1
4. 12-18 2. edzésnap: 30 perc futas jolesden
) 3. edzésnap: 3.3 kilométeres futdverseny célba-futassal!

Ha nem sikeriilne az 6t-hetes edzéstervet nagyjabol teljesiteni, akkor érdemes a 3.3 km-s
gyaloglason elindulni. Betegség, 1az, hdemelkedés esetén nincs edzés. Sot, egy ldzmentes nap
is sziikséges az edzés elatt.

Ha tl konnyen megy a terv teljesitése az elsé két héten, akkor lehet kb.10%-t emelni az
edzésidokon vagy kicsit lendiiletesebben futni. Végiil, akdr a 6.4 kilométeres Midicittan
rajtolni.

Edzéselvek kezdé versenyzoknek

= Sziikséges a felkésziilés, hogy mindenki egészségesen, a legjobb egyéni formdjaban
indulhasson a versenyen.

= (¢lszeri a heti harom edzés, de néha kettd is elég. Az edzések lehetdleg ne legyenek
egymas utani napokon.

= Az elsO versenyére késziilé futd lassan fusson tobbet, mint gyorsabban kevesebbet.

= A bemelegités és a levezetés nagyon lasst futds. Az edzés végén érdemes 5-10 percig
nyujto, lazitd gyakorlatokat végezni.

= Tarssal — csaladtag, barat, munkatars — konnyebb rendszeresen futni. Altaliban a
gyengébb futd hatdrozza meg a kozos sebességet. Az edzés ne legyen versengés az
edzdtarsak kozott!

= Az egyéni ,lassu” futdtempd megtartasat segitheti idénként a futotarssal valod
beszélgetés, az idében és nem tavolsagban tervezett edzésadagok vagy a pulzusmérés.

= A futéedzés alkalmanként helyettesithetd uszassal, kerékparozassal, tarazassal, népi
tanccal, intenziv gimnasztikaval, kirdndulassal vagy mds sportmozgassal.



ALTALANOS TANACSOK KEZDO FUTOKNAK

Sosem kés6 elkezdeni!

Minden kezdet nehéz, ez sem lesz kdnnyti!

Az egyéni célkitlizés hasznos, konnyiti a teljesitést.

Tarsasadgban kellemesebb — gyalogolni — futni és izzadni is!

A futashoz a legfontosabb kellék a jo sportcipd.

Minden edzés bemelegitéssel kezdddik és levezetéssel ér véget.

A fokozatos kezdésnél a kis izomléz jo jel, a kimeriiltség nem!

Az edzést étkezés utan két - harom ordval tanacsos elkezdeni. Ez is egyéni.

Kezd6 sportoldk a hosszabb tav lassabb megtételére helyezzék a hangsulyt, ne a sebességre.
Hidegben, hiivosben 61t6zkodjon rétegesen.

A harminc6t éven feliiliek kezdjék a sportos életmodot orvosi vizsgalattal, még akkor is, ha
egészségesnek érzik magukat!

Lazasan, betegen tilos a sportolas!

Nincs tigyetlen, kétballabas futd, legfeljebb akaratgyenge.

Nem szenvedni, hanem futni érdemes!

Monspart Sarolta
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