1. felépit6hét

s s

felépit6hét

3. felépitShét 2.

5s hét

s

regeneracios

Cél: félmaraton

Edzésigény: 3 x futas hetente
1. hénap: A tervszerii edzés megkezdése,az alap-alldképesség felépitése

k AA1: 30 perc
sz
cs

TS

p AA1: 15 perc, AA2: 10 perc, AA1:15 perc

sz
v AA1: 50 perc

k AA1: 40 perc
sz
cs

TS

p AA1: 15 perc, AA2: 15 perc, AA1:15 perc

sz
v AA1:1:00 6ra

k AA1: 40 perc
sz
cs

TS

p AA1: 15 perc, AA2: 20 perc, AA1:15 perc

Sz
v AA1:1:10 6ra

h
k
sz AA1: 30 perc
cs
p
sz
v AA1: 50 perc

TS

A roviditések és szimbdlumok magyarazata az edzéstervekhez

sziinnap AA1 x perc v. 6ra
AA2 x perc v. 6ra
edzésnap FT a x/b*
hétvége(csak a jobb attekintés végett)
CST ax/b**

IANS = egyéni anaerob kiisz6b

id6 az extenziv alap-all6képességi AS alternativ sportag
tréningben idétartama

id6 az intenziv alap-all6képességi

tréningben

id6 a fejlesztési tartoményban (axb g7 /X sziinet = x percen at lazan
masodperc)/IANS kériili tartomany trappolni, vagy menni
id6 a csucstartomanyban (a x b TS torzsstabilitas

masodperc)/IANS koriili tartomany
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1. felépit6hét
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felépit6hét

3. felépitShét 2.

5s hét

s

regeneracios

Cél: félmaraton

Edzésigény: 3 x futas hetente
2. hdnap: Az alap-alléképesség tovabbi épitése,a gyorsasag/tempotartas felépitése mellett

k AA1: 40 perc
sz
cs

TS

p AA1: 15 perc, CST 3 x 5 perc, SZ/5’, AA1:15 perc

Sz
v AA1:1:10 é6ra

k AA1: 40 perc
sz
cs

TS

p AA1: 15 perc, CST 4 x 5 perc, SZ/5’, AA1:15 perc

sz
v AA1:1:20 6ra

k AA1: 40 perc
sz
cs

TS

p AA1: 15 perc, CST 4 x 6 perc, SZ/5’, AA1:15 perc

Sz
v AA1:1:30 6ra

h
k
sz AA1: 50 perc
CS
p
Sz
v AA1:1:10 6ra

TS

A roviditések és szimbdlumok magyarazata az edzéstervekhez

sziinnap AA1 x perc v. 6ra
AA2 x perc v. 6ra
edzésnap FT a x/b*
hétvége(csak a jobb attekintés végett)
CST ax/b**

IANS = egyéni anaerob kiisz6b

id6 az extenziv alap-all6képességi AS alternativ sportag
tréningben idétartama

id6 az intenziv alap-all6képességi

tréningben

id6 a fejlesztési tartoményban (axb g7 /X sziinet = x percen at lazan
masodperc)/IANS kériili tartomany trappolni, vagy menni
id6 a csucstartomanyban (a x b TS torzsstabilitas

masodperc)/IANS koriili tartomany
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7 s

felépitShét 1. felépitéhét

2.

felkésziilési

5s hét

z

regeneracios

hét 10 km-es
versennyel

Cél: félmaraton

Edzésigény: 3 x futas hetente
3. honap: A tempatartas megszilarditasa,10 km-es verseny

k
sz
cs

sz

LY 4
Cs

Sz

LY 4
cs

sz

h
k
sz
cs
p
sz
v

AA1: 50 perc TS

AA1: 15 perc, CST 2-4-6-4-2 perc, SZ/3’, AA1: 15 perc

AA1:1:30 6ra

AA1: 50 perc TS

AA1: 15 perc, CST 2-4-8-4-2 perc, SZ/3’, AA1: 15 perc

AA1:1:40 6ra

AA1: 40 perc TS

AA1: 15 perc, FT 3 x 5 perc, SZ/3’, AA1: 15 perc

10 km-es verseny

AA1: 50 perc TS
AA1: 40 perc

AA1:1:10 é6ra

A roviditések és szimbdélumok magyarazata az edzéstervekhez

sziinnap

edzésnap

AAI X perc v. ora id6 az extenziv alap-all6képességi AS
tréningben

AAZ X perc v. ora id6 az intenziv alap-all6képességi
tréningben

FT a X/b* id6 a fejlesztési tartomanyban (a x b SZ/X

masodperc)/IANS kériili tartomany

hétvége(csak a jobb attekintés végett)

IANS = egyéni anaerob kiisz6b

CST a x / b* * id6 a csucstartomanyban (a x b TS
masodperc)/IANS koriili tartomany

alternativ sportag
idétartama

sziinet = x percen at lazan
trappolni, vagy menni

torzsstabilitas
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1. felépit6hét

s s

felépit6hét

3. felépitShét 2.

5s hét

s

regeneracios

Cél: félmaraton

Edzésigény: 3 x futas hetente
4. honap: Alapalloképesség kiépitése + 1. kiiszobtréning

k AA1: 50 perc

sz

cs

p AA1: 15 perc, FT 3 x 8 perc, SZ/5’, AA1:15 perc
sz

v AA1:1:40 é6ra

k AA1: 50 perc

sz

cs

p AA1: 15 perc, FT 3 x 10 perc, SZ/5’, AA1:15 perc
sz

v AA1:1:50 6ra

k AA1: 60 perc

Sz

Cs

p AA1: 15 perc, FT 3 x 12 perc, SZ/5’, AA1:15 perc
SZ

v AA1: 2:00 6ra

h

k AA1: 50 perc

sz

cs

p AA1: 40 perc

sz

v AA1:1:30 6ra

A roviditések és szimbdlumok magyarazata az edzéstervekhez

TS

TS

TS

TS

sziinnap AAI X perc v. ora id6 az extenziv alap-all6képességi AS alternativ sportag
tréningben id6tartama
AAZ X perc v. ora id6 az intenziv alap-all6képességi
tréningben
edzésnap FT a X/b* id6 a fejlesztési tartomanyban (a x b SZ/X sziinet = x percen at lazén
Ju masodperc)/IANS kériili tartomany trappolni, vagy menni
hétvége(csak a jobb attekintés végett)
CST a x / b* * id6 a csucstartomanyban (a x b TS torzsstabilitas

IANS = egyéni anaerob kiiszéb

masodperc)/IANS koriili tartomany
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1. felépit6hét

s s

felépit6hét

3. felépitShét 2.

5s hét

s

regeneracios

Cél: félmaraton

Edzésigény: 3 x futas hetente
5. hdnap: Alapalldképesség kiépitése + 2. kiiszobtréning

k AA1: 60 perc TS
sz

cs

p AA1: 15 perc, FT 2 x 20 perc, SZ/10’, AA1:15 perc
sz

v AA1:2:00 é6ra

h

k AA1: 70 perc TS
sz

cs

p AA1: 15 perc, FT 2 x 25 perc, SZ/10’, AA1:15 perc
sz

v AA1: 2:10 6ra

h

k AA1: 80 perc TS
sz

cs

p AA1: 15 perc, FT 2 x 30 perc, SZ/10’, AA1:15 perc
sz

v AA1:2:00 6ra

h

k AA1: 60 perc TS
sz

cs

p AA1: 15 perc, FT 2 x 20 perc, SZ/10’, AA1:15 perc
sz

v AA1:1:30 6ra

A roviditések és szimbdlumok magyarazata az edzéstervekhez

sziinnap AAI X perc v. ora id6 az extenziv alap-all6képességi AS alternativ sportag
tréningben id6tartama
AAZ X perc v. ora id6 az intenziv alap-all6képességi
tréningben
edzésnap FT a X/b* id6 a fejlesztési tartomanyban (a x b SZ/X sziinet = x percen at lazén
Ju masodperc)/IANS kériili tartomany trappolni, vagy menni
hétvége(csak a jobb attekintés végett)
CST a x / b* * id6 a csucstartomanyban (a x b TS torzsstabilitas

IANS = egyéni anaerob kiiszéb

masodperc)/IANS koriili tartomany
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1. felépit6hét

felépit6hét

2.

3. felépitShét

felkészulési
hét

1.

felkészulési hét +
félmaraton

2.

Cél: félmaraton

Edzésigény: 3 x futas hetente

Az utolso 5 hét a félmaratonig

h

AA1: 70 perc TS

AA1: 15 perc, FT 10-15-20 perc, SZ/5’, AA1:15 perc

AA1: 2:20 6ra

AA1: 70 perc TS

AA1: 15 perc, FT 20-15-10 perc, SZ/5’, AA1:15 perc

AA1: 2:20 6ra

AA1: 70 perc TS

AA1: 15 perc, FT 20-15-10-5 perc, SZ/5’, AA1:15 perc

AA1:2:30 6ra

AA1: 50 perc TS

AA1: 15 perc, FT 20-15-10-5 perc, SZ/5’, AA1:15 perc

AA1: 2:20 6ra

AA1: 50 perc TS

AA1: 15 perc, FT 10 perc, AA1: 10 perc

FELMARATON! Sok sikert! J6 sportolast!
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