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Nagyon konnyt kocogas, szinte helyben futas, vagy gyors séta. Az aktiv pihené
elényosebb, mert az aktiv pihenénél a magas pulzusbdl nem esik vissza hirtelen a
pulzus csak fokozatosan. Ennél a verseny helyzetet imitaljuk, ott sincs megallas.

Allas vagy séta, semmiképpen sem lehet leiilni. Passziv pihenénél a magas
pulzusbdl, ha hirtelen megallunk gyorsan esik a pulzus. Van olyan edzés, ahol kell
a passziv pihend, mert majdnem max résztavokbdl all.

A kocogéasnal gyorsabb, de nem gyors. Ha kellene menet kozben tudjak végig
mondani egy mondatot.

Nagyjabdl a verseny tempd, gyors, de nem max.

Verseny tempoénal is gyorsabb, ami a csovon kifér

A kocogasnal gyorsabb, de nem sokkal. Lassu futas, de nem totyorgas. Nem
fejleszts hatasu, a lényeg hogy legyen keringés és mossa at az izmokat a
salakanyagtoél.

Itt a verseny tempénal gyorsabban kell futni. A pihenék passzivan telnek. Allva
vagy sétalva, de nem letlve!

Itt nagyjabdl a verseny tempdban kell beleerésiteni, a pihendk szakaszok
passzivak, vagyis a lendiiletes futas utan tovabb kell kocogni a kévetkez6
beleerdsitésig és a kocogd szakasz hosszabb, mint a lendiiletes.

Itt nagyjabdl a verseny tempdban kell beleerdsiteni, a pihendk szakaszok
passzivak, vagyis a lendiiletes futas utan tovabb kell kocogni a kovetkezs
beleerdsitésig. A benne 1év6 tavok mindig kiilonb6z6 hosszisaguak és iranyitott.
Vagyis el6re megirt terv szerint térténik az edzés.

Itt nagyjabdl a verseny tempoban kell beleerdsiteni, a pihendk szakaszok
passzivak, vagyis a lendiiletes futas utan tovabb kell kocogni a kévetkez6
beleerdsitésig. A benne 1év6 tavok mindig kiillonb6z6 hosszisaguak, de itt nem
irdnyitott hanem szabadon valasztott(régtonzott tavolsagokat kell belefutni.
Vagyis az adott id6tartamban szabadon megvalasztott a beleerdsitések
tavolsaga.
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Elére megtervezett specidlis szegdel6 programokbdl all.

Kb 100 méteres hosszuisagu ismétlédé domb sprintelések, passziv pihendvel. A
pihené addig tart, amig visszaériink a startig. Ezzel az ellépé erénket fejlessziik,
igy hosszabbak a lépéshosszunk és ugyanannyi er6bedobassal gyorsabban
tudunk futni.

Kb 100-500 méteres hosszusagu ismétlédé domb futasok lendiiletesen, aktiv
pihendvel. A pihend szakasz 3-4 szer olyan hosszu, mint a lendiiletes szakasz
kozben vissza kell érjunk a startig. Ezzel az elléps erénket fejlessziik, igy
hosszabbak a lépéshosszunk és ugyanannyi eré6bedobassal gyorsabban tudunk
futni.

Ezek olyan gyors futasok, mint a sprint, de nem max. Fokozatosan fel kell
gyorsulni, egy max sebességre és azt 10-20 méterig tartani, de sémiképpen nem
erélkodni és fokozatosan le lassulni. Hirtelen megallni nem szabad! Lathatod a
videémban hogyan néz ki.

Itt a versenyhelyzetet szimulaljuk. Ugy késziiliink erre az edzésre, mint egy
versenyre. Felmérjiik az allapotunkat és driasi fejleszt6 hatasa van.



