Félmaraton edzésterv
A H6sok Utja

Pihenbénap

5 km konnyd futas

3 km tempds futas (kdzepes intenzitassal)

1. hét

Pihend vagy 30 perc keresztedzés (pl. kerékpar, uszas)

5 km konnyd futas

Pihend

7 km hosszu futas (alacsony intenzitassal)

Pihenénap.

6 km konnyd futas

4 km tempos futas

2. hét 30 perc keresztedzés vagy konny( kocogas

5 km koénnyd futas

Pihend

8 km hosszu futas

Pihenénap.

6 km konnyd futas

5 km résztavos edzés (valtogass 1 km gyors futast és 500
m lassu kocogast)

3. het 30 perc keresztedzés

6 km konnyd futas

Pihend

10 km hosszu futas

5 km tempds futas

4. hét 30-40 perc keresztedzés vagy konny( futas

6 km konnyd futas

Pihend

12 km hosszu futas
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6 km résztavos edzés (valtakozva 1 km gyors és 500 m
lassu)

5. hét

30-40 perc keresztedzés

7 km kénnyd futas

Pihend

14 km hosszu futas

Pihenénap.

5 km koénnyd futas

4 km tempos futas

6. hét Pihend

3 km kénnyd futas

Pihend

Félmaraton (21,1 km)

Ne feledd megosztani az eredmeényeidet az EDUSPORT Csoportban!
Hajra!

edusport.hu edusport@edusport.hu


https://www.facebook.com/groups/3727972833902250/

