20 hetes edzésterv 10 km-es tavra

Kedves (leend§) futonk!

Legyen mosolygos célba érkezésed a

IV. Wittur-Nyiregyhazi Futéfesztivalon!

www.nyiregyhazifutofesztival.hu

2024.08.25.

Kérjik, az edzésterv megkezdése el6tt olvasd el a tdblazat utdn taldlhato fontos tudnivaldkat az edzéstervvel

kapcsolatosan. Ha nem talalsz valaszt egy felmeril6 kérdésedre, irj nekiink a lenti email-cimre!

Az edzéstervben haszndlt réviditések: p=perc, koc.=kocogas, lend.=lendiiletes futas, gimn.=gimnasztika.

2024.04.08. 8 p koc., 8 p koc.,

- 1. 12 plend,, 8x 1 p lend., koztiik 1 p koc., 5 km futas
2024.04.14. 6 p koc. (Ossz.: 26 p.) végén 3 p koc. (Ossz.: 26 p.)
2024.04.15. 8 p koc., 6 p lend., 8 p koc., gimn.,

- 2. 4 p koc., 6 p lend., 9x 1 p lend., koztiik 1 p koc., 6 km futas
2024.04.21. 4 p koc. (Ossz.: 28 p.) végén 3 p koc. (Ossz.: 28 p.)
2024.04.22. 8 p koc., 8 p koc., gimn.,

- 3. 15 p lend,, 5x 2 p lend., koztiik 2 p koc., 6 km futas
2024.04.28. 7 p koc. (Ossz.: 30 p.) végén 4 p koc. (Ossz.: 30 p.)
2024.04.29. 4. 2 P tgz g P :2:3

- konny(l | 20 p koc. pxac., 2p v 4 km futds
2024.05.05 hét 2 pkoc, 1plend,,

D végén 8 p koc. (Ossz.: 27 p.)
2024.05.06. 8 p koc., 8 p koc., gimn.,

- 5. 18 p lend., 6x 2 p lend., koéztik 2 p koc., 6 km futas
2024.05.12. 8 p koc. (Ossz.: 34 p.) végén 6 p koc. (Ossz.: 36 p.)
2024.05.13. . 10 p koc., 10 p lend.,

- 6. 2Orep t?gf'ﬁ;:m' 5 p koc., 5 p lend, 7 km futas
2024.05.19. P ' 8 p koc. (Ossz.: 38 p.)
2024.05.20. 8 p koc., 8 p lend., 8 p koc., gimn.,

- 7. 8 p koc., 8 p lend, 4x 3 p lend., koztik 3 p koc., 7 km futas
2024.05.26. 8 p koc. (Ossz.: 40 p.) végén 4 p koc. (Ossz.: 33 p.)
2024.05.27. 8. . 12 p koc.,

- konnyd i?sprgog'l’é%:::ér;" 12 plend,, 5 km futas
2024.06.02. | hét P ‘ 12 p koc. (Ossz.: 36 p.)
2024.06.03. 8 p koc., gimn., 8 p koc., 10 p lend.,

- 9. 5x 3 p lend., koztlk 3 p koc., 8 p koc., 10 p lend, 7 km futas
2024.06.09. végén 5 p koc. (Ossz.: 40 p.) 8 p koc. (Ossz.: 44 p.)
2024.06.10. 10 p koc., 8 p koc., gimn,,

- 10. 20 plend,, 7x 2 p lend., kéztik 2 p koc., 8 km futas
2024.06.16. 10 p koc. (Ossz.: 40 p.) végén 8 p koc. (Ossz.: 42 p.)



http://www.nyiregyhazifutofesztival.hu/

2024.06.17. 30 b koc.. gimn 8 p koc., gimn.,

- 11. 3 r: ulé%ljfés v 4x 4 p lend., koztuk 4 p koc., 8 km futas
2024.06.23. P ' végén 4 p koc. (Ossz.: 40 p.)
2024.06.24. 12. 25 b koc.. gimn 8 p koc., gimn.,

- konnyd 4-6pre U'I’éiiutés'l 8x 1 p lend., koztuk 1 p koc., 5 km futas
2024.06.30. | hét P ' végén 5 p koc. (Ossz.: 28 p.)
2024.07.01. 5 p koc., gimn., 2 repuld futas, 8 p koc., gimn.,

- 13. 5 km (vagy 30 perc) erGsen, 12x 1 plend., koztik 1 p koc., 8 km futas
2024.07.07. 3 p koc. végén 6 p koc. (Ossz.: 37 p.)
2024.07.08. 10 p koc., 15 p lend,, .

- 14. 8 p koc., 8 p lend, ig fek%ﬁéfilg:" 9 km futas
2024.07.14. 5 p koc. (Ossz.: 46 p.) P '
2024.07.15. 10 p koc., gimn,, 8 p koc., gimn.,

- 15. 3x 5 p lend., koztlk 5 p koc., 6x 2 p lend., koztik 2 p koc., 10 km futas
2024.07.21. végén 5 p koc. (Ossz.: 40 p.) végén 6 p koc. (Ossz.: 36 p.)
2024.07.22. 16. . 6 p koc., gimn.,

20 p koc. .

- konny 4?6preoi(;|,6§LTéns, 3x 4 p lend., koztik 4 p koc., 6 km futas
2024.07.28. | hét P ' végén 4 p koc. (Ossz.: 30 p.)
2024.07.29. 5 p koc., gimn., 2 repuld futas, 8 p koc., gimn.,

- 17. 6 km (vagy 35 perc) erésen, 7x 2 p lend., kéztik 2 p koc., 8 km futas
2024.08.04. 3 p koc. végén 8 p koc. (Ossz.: 42 p.)
2024.08.05. 8 p koc., 8 p lend., 8 p koc., gimn,,

- 18. 8 p koc., 8 p lend, 5x 3 p lend., koztiik 3 p koc., 8 km futas
2024.08.11. 8 p koc. (Ossz.: 40 p.) végén 5 p koc. (Ossz.: 40 p.)
2024.08.12. 10 p koc., 10 p lend,, 8 p koc., gimn.,

- 19. 5 p koc., 5 p lend, 12x 1 p lend., koztik 1 p koc., 6 km futas
2024.08.18. 5 p koc. (Ossz.: 35 p.) végén 6 p koc. (Ossz.: 37 p.)

.08.19. . . VERSENY!
2024.08.19 20 6 p koc., o 15-20 p koc., gimn.,

- verseny- | 4x 2 p lend, koztiik 2 p koc., 4 repiild futas 10 km
2024.08.25. | hét | végén 4 pkoc. (Ossz.: 24 p.) P ' Hajra! @

Hasznalati utmutato az edzéstervhez:

e Az edzésterv olyan futdk szamara készilt, akik legaldbb fél éve rendszeresen (legalabb heti kétszer) futnak,
kocognak, tovabba le tudnak futni egyben 5 km-t 35 percen beliili id6vel.

e Az edzésnapok az adott héten belill tetsz6legesen eloszthatéak, de torekedni kell rd, hogy minél
egyenletesebb legyen az elosztds. Példaul: kedd, péntek, vasarnap. Ha Ugy optimalisabb szdmodra,
felcserélheted egy héten belll az edzéseket.

e A hét egyik edzése helyett tokéletes valasztds lehet egy Mozaik Med kozosségi futds: hétfénként
Nyiregyhdzan, szerddnként Debrecenben varunk ingyenes eseményeinkre! A részleteket megtaladlod a
Mozaik Med honlapjan vagy Facebook oldalan.

e Ahol ,kocogds” szerepel (melegitésként, levezetésként, vagy a lendiiletes részek kozotti pihenbként), ott ne
aggddj a tempd miatt, akdrmilyen lassan futhatsz. Inkdbb arra torekedj, hogy a , lendiletes” rész valéban
gyorsabb legyen.

e A hét utolsé edzése a hosszufutds: teljesitsd ezt a megszokott konnyl tempddndl lehetGleg kicsit
lendiiletesebb, egyenletes tempdban. Ha jol megy a futds, a tav masodik felében még egy fokozattal feljebb



kapcsolhatsz, viszont amennyiben szlikséges, vegyél vissza a tempdbdl. A cél, hogy teljesitsd a tavot, akar
valts sétara parszaz méter erejéig.

e Azedzések altaldban percben vannak megadva, a hosszufutas viszont kilométerben. Ha jobban szeretsz adott
tdvot teljesiteni, akkor a perceket atvalthatod km-re, pl. lendiletes 2 percek esetén: kb. 400m-rel
szdmolhatsz. Ha a hét utolsé edzését is percben szeretnéd elvégezni, akkor kilométerenként 6 - 6 és fél - 7
perccel szamolj.

e Az edzések percben megadott ideje nem tartalmazza a gimnasztika idejét. A gimnasztika, melegit6
gyakorlatok par percet vesznek igénybe. Néhany példa a végzendd feladatokra: karkorzések, torzskorzés,
torzshajlitasok, torzsdontések, helyben magastérdemelés, sarokemelés, bokakorzés.

e Miarepll6 futads? Nagyon hasznos gyorsitd, regenerald, ill. mozgasfejleszt6 gyakorlat. Hogyan végezd? Egy
korilbellil 80-100 méter hosszu egyenesre lesz sziikséged. A tavot oszd képzeletben 3 egyenl részre: az els6
harmadban fokozatosan gyorsits fel egy erds (de nem maximalis) tempdra, a kozépsé részben tartsd meg ezt
a tempot, az utolsé harmadban pedig fokozatosan engedj ki. A végén 10-20 mp pihend utan mar fordulhatsz
is vissza, hogy indulhass a kdvetkezd repiild futasra.

e Ha egy hétre 4 futdedzést is be tudsz iktatni, akkor negyedik edzésnek egy konny( 15-20-25 perces futast
ajanlunk.

e Batran végezz keresztedzéseket egy héten 1-2 alkalommal: Uszds, erdsités, joga, stb., vagy aktiv pihenés a
csaladdal. A verseny el6tti utolsé 3 napban a keresztedzéseket mar mellSzd.

e A hét tobbi napjara pihenénapot javaslunk. A verseny hetében pénteken vagy szombaton mindenképpen
pihen;j.

e Ha kimeriltnek érzed magad, nyugodtan iktass be egy konnyU futdst a megadott erésebb edzés helyett.

e Az edzés része a nyljtas is, ezt par percben edzés utdn végezd. Ha van ra lehet6séged, esténként iktass be
néhany perc smr hengerezést.

o Afenti edzéstervezés nem helyettesiti a személyre szabott edzéstervet.

e Javasoljuk az orvosi allapotfelmérést az edzésterv elkezdése el6tt. Vérvétel, ekg, sziikség esetén sziv
ultrahang, tid6 funkcidk mérése, mozgdsszervi eltérések kiszlirése céljabdl, kilondsen igaz ez, ha krdnikus
betegségben szenvedsz (magas vérnyomas, cukorbetegség, asztma, stb.).

o Sériilés, betegség esetén fliggesszd fel az edzéstervet. Ha meggydgyultdl, folytasd legalabb egy héttel korabbi
szintrél vagy kérd szakembereink javaslatat.

e A Mozaik Med Sportegyesiilet edzésszakmai vezet§je: dr. Aradi Bernadett, orvosszakmai vezetéje: dr. Bana
Richard. Kérdés esetén fordulj hozzajuk bizalommal a mozaikmedse@gmail.com elérhetGségen.

Sérilésmentes felkészilést kivanunk!
Talalkozzunk a IV. Wittur-Nyiregyhazi Futéfesztivalon 2024. auguszus 25-én!

Nevezz kedvezményesen: www.nyiregyhazifutofesztival.hu

Tovabbi szakmai tanacsok: www.mozaikmed.hu

Koévess minket Facebookon és Instagramon!

Amennyiben problémad akadt az edzéstervvel, ird meg nekiink, hogy segiteni tudjunk, amennyiben 6réomddet lelted
az edzéstervben és a Mozaik Med hozzajarulhatott egy picit a sikerélményéhez, kérjik mondd el mindenkinek!

Haldsan koszonjik, hogy veliink késziilsz!
Sportbarati Gdvozlettel,

Nyiregyhdzi Futéfesztival SzervezGi Csapat
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