Kedves Diakao

Ezen a héte
sporttevéken

atJuk az alloképesség novelését célzd
merését.

A futds nem
derékboségedre
hanem az egé
eddig nem is gon

A Sziv-és érrendszered egészségére €s a
J0 hatassal - errOl a két tényrdl mindenki tud -,
re gyakorolt olyan elonyokkel is jar, melyekre
18

élyallapotodon, segithet 06sszpontositanod,
0sséghez csatlakozol, az remek modja, hogy
2zek mind pozitiv hatassal vannak mentalis

A futas javi
valamint ha e
u_l baratokat
eges eszsegec re és
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, A 1ab mindig kéznél van”
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Az elsO |1epE
az altalad vz
hogy elkészite

/

persze, hogy veszel egy par sportcipot, mely
ashoz valo (terep, aszfalt vagy sportpalya) -
éstervet.

Az j0 kezdés, terved a célodon alapszik. Az ajanlott céltav kb. 5

km.

A kovetkez( kezdd futoknak készult 8 hetes edzéstervet

mutatok be
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HETFO 1 perc futas - 2 perc gyaloglas (ismétlés 10x)
KEDD 30 perc gyalogléas

SZERDA 1 perc futas - 2 perc gyaloglas (ismétlés 10x)
CSUTORTOK | 30 perc gyaloglas

PENTEK 1 perc futés - 2 perc gyaloglas (ismétlés 10x)
SZOMBAT 1 perc futéas - 2 perc gyaloglas (ismétlés 10x)
VASARNAP Pihené

2.HET

HETFO 2 perc futés - 2 perc gyalogléas (ismétlés 10x)
KEDD 30 perc gyaloglas
SZERDA 3 perc futas - 2 perc gyaloglas (ismétlés 10x)
CSUTORTOK | 30 perc gyaloglas

) PENTEK 4 perc futds - 1 perc gyalogléas (ismétlés 6x)

| SZOMBAT

& perc futas - 1 perc gyaloglas (ismétiés 6x)

VASARNAP

Pihené

3.HET

HETFO 5 perc futas - 1 perc gyaloglas (ismétlés 5x)
KEDD 30 perc gyaloglas

SZERDA 5 perc futés - 1 perc gyaloglas (ismétiés 10x)
CSUTORTOK | 30 perc gyaloglas

PENTEK :e ;::l::u tfg:&s -1 perc gyaloglas (ismétlés 4x) - 2
SZOMBAT 6 perc futas - 1 perc gyalogléas (Ismétlés 4x) - 2
VASARNAP | Plhens

4. HET

8 perc futas - 1 perc gyaloglas (ismétlés 3x) -

HETFO 3 perc futas

KEDD 30 perc gyalogléas

SZERDA 9 perc futés - 1 perc gyaloglas (ismétlés 3x)

CSUTORTOK | 30 perc gyaloglés
. PENTEK 10 perc futas - 1 perc gyaloglas (ismétiés 2x) - 8
= perc futas

SZOMBAT 11 perc futas - 1 perc gyaloglas (ismétlés 2x) - 6

perc futas
VASARNAP | Plhens




12 perc futas - 1 perc gyaloglas (ismétlés 2x) - &

7.HET

HETFO perc futas

KEDD 30 perc gyaloglés

SZERDA 13 perc futés - 1 perc gyalogléas (ismétlés 2x) - 2
perc futas

CSUTORTOK | 30 perc gyaloglas

PENTEK 14 perc futas - 1 perc gyaloglas (ismétlés 2x)

SZOMBAT 15 perc futas - 1 perc gyaloglas - 14 perc futas

VASARNAP Plhené

6.HET

HETFO 20 perc futas - 1 perc gyaloglas - 9 perc futas
KEDD 20 perc futas - 1 perc gyaloglas - 9 perc futas
SZERDA 22 perc futas - 1 perc gyaloglas - 7 perc futas
CSUTORTOK | 30 perc gyaloglas

PENTEK 24 perc futés - 1 perc gyaloglas - 5 perc futés
SZOMBAT 26 perc futas - 1 perc gyaloglas - 3 perc futas
VASARNAP Plhend

8.HET

HETFO 16 perc futas - 2 perc gyaloglas - 13 perc futéas

KEDD 30 perc gyaloglés

SZERDA 17perc futéas - 2 perc gyaloglas - 12 perc futas

CSUTORTOK | 30 perc gyaloglas

PENTEK 18 perc futés - 1 perc gyaloglas - 11 perc futéas
19 perc futas - 1 perc gyaloglas - 10 perc futas

SZOMBAT

HETFO 27 perc futds - 1 perc gyalogléas - 2 perc futas
KEDD 20 perc futés - 1 perc gyaloglés - 9 perc futas
SZERDA 28 perc futés - 1 perc gyaloglas - 9 perc futés
CSUTORTOK 30 perc gyaloglas

PENTEK 29 perc futas - 1 perc gyaloglas

| SZOMBAT

30 perc futas

VASARNAP

Plhené

VASARNAP

Plhené - T(zz ki egy napot és fusd le az 5 km-t!



, égl’téssel, majd az edzés végeztével, statikus
labbis idealis esetben.

Sajnos sok

mikor valamil | rUlés jelzi a bemelegités vagy nyljtas hianyat.

Kezdoként m n a lehetoséged, hogy jO szokasként beépitsd
ezeket az edzéseidbe.
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lgazabdl a | nem egy ordongosség. A 1ényege az, hogy 10-
15 percben szervezeted a futasra.

A futdoedzés b
segitik, valam
torzset, karoka

egito gyakorlatai a keringési rendszer aktivizalasat
mozgatjak a futasban résztvevo izmokat: labakat,

Egy példa:

https://ww

om/watch?v=Yi2pL50q1llQ&feature=emb_rel
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A bemeléegites tartson legalabb 10 percig, de hosszabb is lehet.

J A fokozatossag elvet tartsd be. Egyszerl gyakorlattdl haladj a
bonyolultabb fele.

[ Kezdetben teémposabb gyaloglas, majd a kdnnyl kocogas nemcsak
hogy megengedett, de szukséges is a bemelegités soran.

J A bemelegitesed masodik harmadatdol kezdve intenzivebb
bemelegito gyakorlatokat is eldvehetsz. Késobb, ha mar jol megy a
futas, a bemelegitésnek ebbe a szakaszaba kerlUlhetnek a
repulovagtak, mely laza sprinteket jelent.

 “Hideg”, bemelegitetlen izmokat soha nem szabad nyujtani.
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Az edzés Ve
combodat €
farizmmokat, g

iindig nyujts!

é kell nydjtani a: a vadlit, a combfeszitot ( a
hajlitot ( a combodat hatul), a derekadat, a
rék szakaszt, a hatizmot, és a vallakat.



Amennyiben tashoz, keressetek megfeleld helyszint, és

stervet!

A témaroél bo kat talaltok az alabbi oldalakon:
https://futas utas/bemelegites-es-nyujtas-kezdo-futoknak-
257

pesenkent-a-futasig-i/
https://futolepe /futoedzo

k.hu/edzestervek/ lgedzok—5—km-es—edzesterve-831
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