Cél: a 0-rdl elérni a 45 perc futast

Edzésigény: 2 edzés hetente
1. honap: az edzés tervszerili megkezdése, rogzitett edzésritmus megvalositasa

k 30 perc tempds gyaloglas torzsstabilizalo gy.
sz
cs

1. felépit6hét

szo Osszesen 30 perc: futas/gyaloglasi egység: 3 percen at kocogni, 2 percig tempdésan menni

k 35 percig tempds gyaloglas torzsstabilizalo gy.
sz
cs

;s 7

felépit6hét

Sz0 6sszesen 36 perc futas/gyaloglasi egység: 4 percen at kocogni, 2 percig tempos gyaloglas

2.
<

k 40 perc tempos gyaloglas torzsstabilizalé gy.
sz
cs

szo Osszesen 42 perc: futas/gyaloglasi egység: 5 percen at kocogni, 2 percig tempds gyaloglas

3. felépitShét

hét
=~

30 perc tempds gyaloglas torzsstabilizalo gy.
sz
cs

s

s

szo 6sszesen 30 perc: futas/gyaloglasi egység: 3 percen at kocogni, 2 percig tempds gyaloglas
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Cél: a 0-rdl elérni a 45 perc futast

Edzésigény: 2 edzés hetente
2. hdnap: a futastartam kiépitése, a gyaloglasi id6 roviditése

k 15 perc tempos gyaloglas, 15 perc kocogas, 15 percig tempds gyaloglas  torzsstabilizalo gy.
sz
cs

1. felépit6hét

szo osszesen 30 perc futas/gyaloglasi egység: 5 percen at ni, 1 percig tempos gyaloglas

k 15 perc tempos gyaloglas, 18 perc kocogds, 15 percig tempds gyaloglas  torzsstabilizalo gy.
sz
cs

;s 7

felépit6hét

Sz0 Osszesen 46 perc: futas/gyaloglasi egység: 10 percen at kocogni, 2 percig tempos gyaloglas

2.
<

k 15 perc tempos gyaloglas, 20 perc kocogas, 15 percig tempds gyaloglas  torzsstabilizalo gy.
sz
cs

szo Osszesen 51 perc: futas/gyaloglasi egység: 15 percen at kocogni, 2 percig tempos gyaloglas

3. felépit6hét

hét
=~

15 perc futds, 15 perc kocogas, 15 percig tempos gyaloglas torzsstabilizalo gy.
sz
cs

s

s

szo 6sszesen 30 perc: futas/gyaloglasi egység: 5 percen at kocogni, 1 percig tempds gyaloglas
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Cél: a 0-rdl elérni a 45 perc futast

Edzésigény: 2 edzés hetente
3. hénap: a cél elérése, 45 perc futas egyhuzamban

k 10 perc tempos gyaloglas, 20 perc kocogds, 10 percig tempds gyaloglds toérzsstabilizalé gy.
sz
cs

s s

felépit6hét

szo 5 perc tempas gyaloglas, 30 perc kocogas, 5 percig tempos gyaloglas

1.

k 5 perc tempds gyaloglas, 25 perc kocogas, 5 percig tempods gyaloglas torzsstabilizalo gy.
sz
cs

szo 5 perc tempds gyaloglas, 35 perc kocogas, 5 percig tempds gyaloglas

2. felépit6hét

k 5 perc tempds gyaloglas, 25 perc kocogas, 5 percig tempds gyaloglas torzsstabilizalo gy.
sz
cs

s 7

felépit6hét

szo 5 perc tempds gyaloglas, 40 perc kocogas, 5 percig tempos gyaloglas

3.
<

k 10 perc futds, 15 perc kocogas, 10 percig tempos gyaloglas torzsstabilizalo gy.

45 perc !
a

sz0 45 perc laza kocogas - JO SZORAKOZAST ES SOK SIKERT!
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