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Minden edzés el6tt szitkséges egy révid gimnasztika az iziiletek bemozgatasara és
az izmok bemelegitésére. Ehhez a gimnasztikahoz sziikség lesz egy smr hengerre.
Minden edzés végén sziikséges minimum 15 perc, maximum 30 perc nyujtas.

Kénnyd futas

e Rovid gimnasztika.

e Ezutan 50-60 perc folyamatos futas. Az els6 5-10 perc igazan
kénnyedén. Ugy kell futni, hogyha valaki kérdezne téliink valamit
tudjunk értelmesen valaszolni

e Utana rovid nyujtas (kb. 5 perc)

e 7x100 méter repilé.

e 15-30 perc nyujtas.

Pihené nap

Fartlek futas (piramis)

e Rovid gimnasztika.

e Ezutédn jon 15 perc bemelegité futas, és 15. perc utan megallas nélkiil indul
1'lendiiletes — 1’ kocogas — 90" lendiiletes — 90" kocogas — 2’ lendiiletes —
2'kocogas — 3'lendiiletes — 3' kocogas — 2' lendiiletes — 2' kocogas.

e 1-2 perc pihi és utana 8-10 perc levezet kocogas.

e 15 perc pihend nyujtassal. Minden izomcsoport nyujtasa egyszer.

e 8x100 méter repild.

e 15-30 perc nyujtas.

Regeneracids futas: (javasolt, de nem kételezd)
e RoOvid gimnasztika.
® (0-50 perc regeneracios futas.
e A tempd nem szamit, komfortos legyen.
e 7x100m fokoz6 repild futas.
¢ 15-30 perc nyujtas.
Pihené nap

Résztavos futas
e RoOvid gimnasztika.
e Ezutan 15 perc bemelegité, laza futas. 10 perc nyijtas.
e 6x3' perc lendiletes futas. A résztavok kozott 2 perc passziv pihend.
¢ Par perc fujas utan 10 perc konnyt levezeté kocogas.
¢ 6x100 méter repild.
e 15-30 perc nyujtas.
Pihené nap



