KOROSI CSOMA SANDOR

KET TANITASI NYELVU BAPTISTA GIMNAZIUM

18 HETES EDZESTERV AZ ELSO FELMARATON SIKERES
TELJESITESEHEZ HALADOKNAK

e hetente 3-4 edzésnap ajanlott;

e nem érdemes a kemény talaju orszaguton edzeni, elég az edz6versenyeken és a
félmaratonon a "karosszéria" tulzott igénybevétele;

e nem szlikséges a 21 km-es tav lefutasa edzésen az elsé félmaratoni elétt;

e a konnyl futas mindenkinek a sajat "jaj, csak el ne faradjak!" sebessége;

e ahosszu futas a hétvégén lehetdleg a természetben, vizparton, folduton legyen (a
futokirandulas akar tobbszori bele-bele gyaloglassal);

e F = fartlek vagy iramjaték-futas a sebességgel, a futd maga donti el az edzés
folyaman mikor és milyen hosszu (50 m - 500 m) lendlletest fut, s kdztik mennyi
a lassubb tempo. A természetben futva a terep adottsagai szinte diktaljak a ,jaték”
menetet;

e arésztavos edzés, azaz a bemelegités kb. 10-15 perc utan (3x5) az haromszor 5
perc lenduletes futas koztuk 5 perc lassubb futassal vagy (6x2) az hatszor 2 perc
lenduletes futas, kdztlk 2 perc lassubb futassal, majd 5-10 perc levezetés;

e atm. = atmozgatas: az jolesé futas 30 percig és a végén 6 darab 60 - 80 méteres,
lenduletes "repuld™;

e minden edzés els6 10 - 15 perce a bemelegités egész konnyl tempodja, s az
edzés utolsd 5 - 10 perce a levezetés kis sebessége;

o a felkészilés 18 hete alatt érdemes - akar gyakrabban is - indulni
edzdversenyként 15 km-nél rovidebb tavokon;

e mas sportmozgast lehet esetenként kiegészité vagy helyettesité edzésként
végezni, példaul uszas, kerékparozas, labdarugas stb.;

e aki elmult 30 éves, akkor is menjen orvoshoz egy sportorvosi vizsgalatra, ha
egészsegesnek érzi magat;

e mindenki irja maga-magara az edzéstervet, hiszen el6bb-utdbb jél ismeri mar

futébnmagat is!



2013. 12. 23.- 2014. 04. 26.

Hét 1. edzésnap 2. edzésnap 3. edzésnap 4. edzésnap
(HETFO) (KEDD v. (PENTEK) (SZOMBAT)
SZERDA)
Konnyu futas Résztavos futas Futas Hosszu futas
(perc) (perc) (perc) (perc)
! 2013. 12. 23. 40 F 30 atm. hegyi futas 5-10 km
' 30
2 40 40 F -- 10 km futékirandulas
30 pihené 30 atm. Nok: 6,5 km futokirandulas
3. Férfiak: 10 km futokirandulas
4. 40 50 F 40 12 km futékirandulas
5. 50 pihené 30 atm. 7 km futokirandulas
6. 40 40 F 40 10 km futokirandulas
40 30 atm. 12 km pihené
7. futokirandulas
8. 40 pihené 30 atm. 10 km futas
0. 40 40 F 30 atm. 6 v. 15 km futékirandulas
10. 40 60 F 40 v. pihené 12 km futokirandulas
11. 50 pihené 30 atm. tesztfutas: 10 km
12. 40 50 (5 x 4 perc) pihend 10 km folyamatos futas
13. 50 50 (8 x 2 perc) 30 12 km folyamatos futas
60 50F pihend 15 km futékirandulas v. 10km
14. TESZT futas
15. 50 50 (5 x 3 perc) 40 v. pihend 18 km futékirandulas
16. 50 60 (10 x 2 perc) 30 v. pihené 15 km folyamatos futas
17. 40 Pihend 40 12 km folyamatos futas
40 50 F 30 atm. OBUDAI FUTOFESZTIVAL
18. 2014. 04. 26.

FELMARATON 21097 méter




