FUTOKOR

Edzéstervjavaslat

Mi az edzésed sikerének kulcsa?
Egy edzésterv novelheti az edzésed hatckonysdgdt. Egy ilyen terv

hozzdjirul az edzéseid viltozatossigihoz és hosszii tivon motivalhat
téged. Egy joél dtgondolt program emellett a személyes céljaiddal
kapcsolatos konkrét igényekre és kovetelményekre formadlhatd. Ennél
is tobb azonban, hogy struktdrit ad, amelynek révén lehetéséged
nyilik a fejlédésre és az edzésmddszerek finomitdsira. A rendszeres
testmoggds  rendszerességet visz a mindennapjaidba, amely

hozzijirulhat a testi-lelki j6llétedhez.
Mire figyelj?

Fogalmazd meg a céljaidat!
Vegyél el8 egy lapot, amelyre
megfogalmazod céljaid. Ez lehet
sulycsokkentés, dlloképesség-
fejlesztés, rendszeres fizikai aktivitds
vagy akdr egy futéverseny. Birmi
legyen a célod, egy jolesd elfdradds
élménye mindenképp pozitiv lesz a

nap Végére!




Rugalmas tervezes

A tervtdl eltérhetsz, hiszen mindenki mds alappal rendelkezik, igy az
adott tervnek alkalmazkodnia kell a te sziikségleteidhez,
életmddodhoz, motiviciddhoz és az edzésekre adott reakcididhoz.
Hasznos visszajelzést kaphatsz, ha figyeled a pulzusadataidat egy-egy
sorozat utdn hagyomdnyos pulzusszimoldssal vagy okoseszkoz

hasznilatdval.

A fokozatossdg elve
Sportoldskor nem csupdn a
céljaiddal kell tisztdban
lenned, hanem oda kell
figyelned a terhelés és
pihenés ardnydra is.

Ne akarj egybdl félmaratont
futni, ha elStte évekig nem
sportoltdl, vagy
rendszertelentl tetted azt!
Fokozatosan kell felépiteni
az edzéseidet, a tivolsig
mértékét és a regenerdcidra

szant iddt.

Holisztikus latasmod

Ha eldontétted, hogy viltoztatsz az életmédodon — pl. rendszeres
sportoldssal —, akkor felgyorsithatod a folyamatot, ha odafigyelsz a

tapldlkozdsra és a megfelel8, mindségi pihenésre.



Korosztilyos bontis 1. cessesss.

A futdtervek készitésénél fontos figyelembe venni a kiilonbozd
korosztalyok fizikai és mentalis sajitossdgait, valamint a bel6litk adédé
igényeket és korldtozdsokat. A kovetkez6kben kiemeljik, mely

korosztilyban mire érdemes odafigyelni (javaslatok):

Gyermek (6—12 éves) Ebben a korosztilyban a jitékos edzésmddszerek,
a mozgis Oromének megélése 4ll el8térben. A futds bevezetése — a
monotonitisbél addéddan - jellemzéen kis tdvokkal, véltozatos
gyakorlatokkal, jitékokkal torténik, hangstlyozva a technikai alapok

elsajdtitdsit.

Serdiil6korban (13—18 éves) mir nagyobb figyelmet lehet fektetni az
edzések strukttrijira, az dlloképesség és az erénlét fejlesztésére. Ebben a
korban fontos az egyéni képességek ¢és igények figyelembevétele,

valamint a motivacid fenntartdsa.

Fiatal felndtt (19-39 éves) korban az egyének tobbsége elérte fizikai
teljesit8képességének cstcsdt. Itt mar specifikus célok (pl. versenyekre
valé felkésziilés, személyes rekordok megdontése) megfogalmazisa és az

ezek elérésére irinyuld edzéstervek készitése kertil el8térbe.

Kozépkoruak (40—-59 éves) esetében fontos figyelembe venni az
egészségi dllapotot, az esetleges kordbbi sériiléseket és a regenerdlddisi
idé meghosszabboddsit. Az edzéstervek célja az egészség megdrzése, az

alloképesség fenntartdsa, valamint a sériilések megel8zése.



Korosztilyos bontis II. L

Id8sebb felnSttkorban (60 éves és felette) az edzéstervek elsédleges
célja az életmindség javitdsa, az egészség meglrzése, a mobilitds és az
ondllésdg fenntartdsa. Itt kiemelt figyelmet érdemel a biztonsigos
mozgasforma kivélasztdsa, a lassd, fokozatos terhelésndvelés, valamint a

sériilések megel&zése.

Minden korosztily esetében kiemelten fontos a megfeleld bemelegités és
levezetés, a fokozatossdg elve, valamint a test jelzéseire valé odatigyelés.
A korosztilyok kozotti dtmeneteknél rugalmasnak kell lenni, figyelembe
véve az egyéni kiillonbségeket. Az edzésterveket rendszeresen feliil kell

vizsgdlni és sziikség esetén moddositani az egyéni fejlédés, egészségi

allapot és célkittizések figgvényében.
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HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT AP
Bemelegités . Bemelegités Bemelegités
, ] Kiegészito ) , , ,
Gyors séta S percen 4dt. orods: Gyors séta S percen dt. Gyors séta S percen 4t.
, 1 perces ftltéso.k 1,5 perces gyors 20 perc gior.s séta | Pihendnap 1 perces ﬁ/ltéllSO.l.( 1,5 perces gyors Dihendnap 1 perces f’utéso"k 1,5 perces gyors Pihendnap
1. hét gyalogldssal 6sszesen 8-szor. gyaloglassal 6sszesen 8-szor. gyaloglassal 6sszesen 10-szer.
oo /) / . / Va’g}’ oo /" / 03 / oo /4 / i3 /
3 p konny séta a befejezéshez. _— S perc konny séta a befejezéshez. S perc konny séta a befejezéshez.
re. 7 o 30percuszas re. 7 o re. 7 o
Nyujt6 hatisa gyakorlatok. Nyujté hatisa gyakorlatok. Nyujt6 hatisa gyakorlatok.
Bemelegités
G ‘ ig.
Bemelegités - . Bemelegités yors, seta 5 percig
, , Kiegészito , , 2 perces futdsok 1,5 perces gyors
Gyors séta S percig. y Gyors séta 5 percig. ) ~
) mozgas: ) gyalogldssal 6sszesen 3-szor.
, 1,5 perces futdsok 1 perces gyors ) L 1,5 perces futdsok 1 perces gyors N L . -
2. hét A 20 perc gyors séta | Pihenénap . Pihendnap S p konny séta Pihendnap
gyaloglassal sszesen 8-szor. gyaloglassal sszesen 8-szor. )
. ., vagy . N 2 perces futdsok 1,5 perces gyors
5 perc konny séta. o 5 perc konny séta. L
_— o, 30 perc Uszds = o gyalogldssal 6sszesen 3-szor.
Nyujté hatisa gyakorlatok. Nyujté hatisa gyakorlatok. .
S perc konnyd séta.
Nyujt6 hatisa gyakorlatok.
Bemelegités Bemelegités Bemelegités
Gyors séta S percig. Kiegészito Gyors séta 5 percig. Gyors séta S percig.
2 perces futdsok 1 perces gyors mozgas: 2 perces futds 1 perces gyors 3 perces futds 1,5 perces gyors
3. hét gyaloglassal 6sszesen S-szor. 20 perc gyors séta | Pihenénap gyaloglissal 6sszesen S-szor. Pihendnap gyaloglassal sszesen S-szor. Pihendnap
3 perces futds S perces konnyd vagy 3 perces futds S perces konnyd S perc konnyd séta.

sétaval.

Nyujté hatisa gyakorlatok

30 perc Uszas

sétaval.

Nyujté hatisa gyakorlatok.

Sajdt teststlyos erdsités.

Nyujté hatisa gyakorlatok.
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HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
Bemelegités Bemelegités
Bemelegités ) & ) ) & )
) , S S Gyors séta S percen dt. Gyors séta S percen dt.
Gyors séta S percen 4t. Kiegészitd ) ]
, , 3 perces futdsok 1,5 perces gyors 3 perces futdsok 1 perces gyors
3 perces futdsok 1,5 perces gyors mozgas: R L
L ) o o gyaloglassal sszesen 4-szer. gyalogldssal 6sszesen 3-szor. P
, gyaloglassal 6sszesen 4-szer. 20 p gyors séta/ | Pihendnap . , . i . ) S Pihenénap
4, hét . AN — S p kbzepes iramd futis. Pihendnap | S perces kdzepes iramda futds 2
Sp kozepesiramt futis. 30 p tszds/ . p , B
3 ; ) — S p kénnyt gyaloglis. perces gyors gyalogldssal 6sszesen 2-
S p kénny gyaloglis. 1 spinningdra " | I A
Ko ) Sajdt teststlyos erdsités. szer. 5 p konny séta.
Nyujté hatisa gyakorlatok. A - i .
Nyujté hatisa gyakorlatok. Nyujt6 hatisa gyakorlatok.
Bemelegités Bemelegités
Bemelegités ) 5 ) ) 5 )
f , L w Gyors séta S percen dt. Gyors séta S percen dt.
Gyors séta S percen dt. Kiegészito ) T
, ; S perces futdsok 1 perces gyors 10 perce futds és 2 perce gyors
4 perces futdsok 1 perces gyors mozgas: N ,

, T ) L gyaloglassal 6sszesen 4-szer. gyalogls. . B
5. hét gyalogldssal 6sszesen 4-szer. 20 p gyors séta/ | Pihendnap ; ., . > Pihenénap
. , .y ., 3 x 15mp gyors, de kontrolldlt Pihendnap 10 p kozepes iramt futds.

6 p kozepes iramt futis. 45 p tszds/ ,. O ., )
L ) S tempdja futis. S perces konnyt gyaloglis.
5 perces konnyt gyaloglis. 1 spinningdra L ) . ) o °
., A S perces konnyt gyaloglis. Sajdt testsulyos erdsités.
Nyujté hatisa gyakorlatok. N 4 ) L
Nyujt6 hatisa gyakorlatok. Nyujté hatisa gyakorlatok.
Bemelegités
) 5 ) Bemelegités
Gyors séta S percen dt. . , : .
) Kiegészits Gyors séta S percen dt. Bemelegités
8 perces futds 2 perces gyors ] , , ,
o mozgas: 9 perces futds 1 perces gyors Gyors séta 5 percen dt.
, gyaloglassal sszesen 3-szor. ) . S~ ) >
6. hét ) 20 p gyors séta/ | Pihendnap gyaloglassal 6sszesen 3-szor. w 25 perc futis. Pihenénap
3 x 15 mp gyors, de kontrolldlt s - ) Pihenénap 5> )
45 p uszas/ S p kdnny gyaloglis. S p kénny gyaloglds.

tempdja futis.
S p kénny gyaloglis.
Nyujté hatisa gyakorlatok.

1 spinningc’)ra

Sajdt testsulyos erdsités.

Nyujté hatisa gyakorlatok.

Nyujté hatdsu gyakorlatok.




HETFO KEDD SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASARNAP
Bemelegités
Gy?rs séta S percen 4t. , Kiegészits Befnelegltes , Be/melegltes ;
9 p futds 1 p gyors gyalogldssal mozgis: Gyors séta S percen dt. Gyors séta S percen dt.
0 -SZOf. ) futds 1 logldssal, 25 p futis.
, . S &0 i 30 p gyors séta/ | Pihenénap 7P uta.s. P EyO!S gyalogiass Pihendnap . >p ”utas , Pihendnap
7. hét 4*15 mp gyors, de kontrollalt SO & liszds/ Osszesen 3-szor. S p kénny gyaloglis.
tempdja futis. ,p =3 S p kénnyt gyaloglis. Sajdt teststlyos erdsités.
oo V4 / 1 Splnnlngora /7 e / / V4 Vel / V4 /7
S p kénny gyaloglds. Nyujté hatisa gyakorlatok. Nyujt6 hatisa gyakorlatok.
Nyujté hatisa gyakorlatok.
Bemelegités
Bemelegités S, 4 SR> pe,rcen " Bemelegités
) . Kiegészits 15 p futis ) .
Gyors séta 5 percen dt. ’ , Gyors séta S percen dt.
) mozgas: 2 p gyors gyalogldssal. )
) 20 p futis. ) Y ) L 30 p futds. . B
8.hét - . 30 p gyors séta/ | Pihenénap 15 p futis, Pihenénap L ) Pihenénap
S p kénny gyaloglds. . ) ) L S p kénny gyaloglis.
. f il 50 p aszds/ 4*15 mp gyors, de kontrolldlt tempdja o i U,
Sajit testsulyos erdsités. L ) Sajit testsulyos erdsités.
o s 1 spinningdra futis. e P
Nyujté hatisa gyakorlatok. B . Nyujt6 hatisa gyakorlatok.
S p kénny gyaloglis.

Nyu;jt6 hatisu gyakorlatok.




Guggolis

A guggolis az egyik legjobb gyakorlat az alsétest er8sitésére. Edzed vele libadat, fenekedet, hastalad és a t6rzsed egyardnt.

Ha guggolisra eddig még nem erdsit8 gyakorlatként gondoltdl, vagy agy érzed, nem szabdlyosan végezted, adunk néhiny tippet hozza! Ha viszont

nagyobb kihivasra vigysz, ajinljuk a gumipanttal, raddal vagy épp sullyal torténd guggolas végzését.

Hogyan csindld?

A kiindul6 helyzet véllszéles terpeszallds, labujjak eldre, kicsit kifelé fordulnak. Hatad feszitsd, torzsed prébald tartani. Végy egy nagy levegét, zird a
lapockdidat, hasad legyen feszes. Ereszkedj le addig, amig a csip8d a térded vonaldba keriil. Kilégzés kozben emelked; fel kiindulé helyzetbe.

Végezz 3 x 10-et 10 mp pihendkkel.

Mire figyelj a gyakorlat végrehajtisa kozben?
* talpad maradjon a talajon, sarkad ne emelkedjen fel
* figyelja hitadra, maradjon egyenes
* térdek ne forduljanak befelé
* gumipdnttal, szalaggal a térded felett fokozhatod a gyakorlatot vagy guggoldsbdl felugrissal fokozhatod a gyakorlatot

Montain climber

A kiindulé helyzet fekvétimasz. Huzd fel
felviltva a térdeidet a mellkasodhoz. Csindlj 10
ismétlést ldbanként, 3 szettben.

Figyelj a torzsedre, tartsd meg. Fejed ne 16gjon!

Kitorés hatra

Kiindulé helyzet alapdllds, csipdre tett kéz.
Lépj egy nagyot hdtra addig, amig a hdtul [évé
labszdrad vizszintes nem lesz a talajjal. Figyelj
rd, hogy mind az el6l, mind a hitul levé térded
90 fokos szdget zdrjon a combod és ldbszdrad
kozote. Figyelj az elol 1évé térd és a mellkas
helyzetére is, tekinteted elérenéz. Végezd el
mindkét ldbbal 8-8 ismétléssel, majd 10 mp

pihend utdn még kétszer.



Plank

A kiindul6 helyzet - alkartdmasz. Figyelj rd, hogy a vallak a konyokod felett legyenek. Tartsd magad 20 mp-ig, majd engedd
le magad, és pihenj 10 mp-et. Ismételd meg 3-szor a gyakorlatot.

Mire figyelj a gyakorlat végrehajtisa kozben?
® atdrzsed, libad legyen egyenes
* fejedet tartsd meg, ne légjon

* csipddet szintén tartsd meg, ne emeld ki

* fokozhatod a gyakorlatot valtott ldbemeléssel

Oldals6 plank

A kiindul6 helyzet - oldalsé alkartdmasz, ellentétes kezed a csip6don.

Prébald megtartani ezt a helyzetet 20 mp-ig, majd engedd le magad, és pihenj 10 mp-et. Végezd el mindkét oldalra 3-szor.

Mire figyelj a gyakorlat végrehajtisa kozben?
* figyelja hitadra, maradjon egyenes
* csipddet szintén tartsd meg, egyenes vonalban maradjon

e fokozhatod a gyakorlatot lasst csipSleengedéssel és -emeléssel




Hogyan allj neki?
Ha még nem voltdl itt, mi segitiink! Ne feledd, mindenki kezdte
valahonnan. K6vesd tippjeinket, és bizunk benne, hogy kellemesen

elfiradsz az edzés végére!

Nyujté hatisu gyakorlatok futis utin

A futds utdni nyudjtégyakorlatok elvégzése segit helyredllitani a testet,
és felkésziti az izmokat a kovetkezd megprobdltatdsra. Ez az 6sszegzés
tgy van kialakitva, hogy dtfogd képet adjon azokrdl a nyujtdsokrol,
amelyek kulcsfontossdgtiak a futdk szimara. A cél az, hogy ne csak a
labak izmait — mint a vddli és a combfeszit6k, a csipShajlitdk és a
farizmok — célozzuk meg, hanem a futds sordn igénybe vett teljes
mozgdstartomdnyt timogatd izmokat is figyelembe vegytik.

A soron kovetkezd gyakorlatokat tartsd ki 10-30 mp-ig.

Vidli nyuajtisa

Egy falnak vagy egy mdsik
stabil targynak timaszkodva
az egyik ldbad hdtul tartsd
nydjtva, a mdsikat eldl
hajlitva, agy, hogy a hatulsé

14b vadlija megnyuljon.




Combizomnyujtais allé
helyzetben
Allva htizd fel az egyik ldbad a fenék felé,

mikoézben a térdet lefelé nyomod, hogy

megnyuljon a combfeszitd izmod.

Csipdhajlit6 nyujtisa

Lépj el8re az egyik ldbaddal, majd
ereszkedj le, amig a hdts6 labad térdével
majdnem megérinted a talajt, igy nytjtvaa

csipShajlitd izmod.

Farizom nyujtdsa s
Ulj le, libadi legyenek magad el8tt kinydjtva. Emeld 4t a bal libad a jobb
labadon dgy, hogy a jobb ldbad kinydjtva tartod, a mésikat behajlitod. A
bal ldbad talpa az ellenkez6 térded kiilsé részéhez helyezd. Fordulj balra
és a jobb karoddal évatosan nyomd a bal térded befelé.



Oldalhajlitas all6
helyzetben

Allj egyenesen, a labak
vallszéles terpeszben.
Emeld fel az egyik karodat,
majd hajolj az ellenkezd
oldalra, mikozben az
ellentétes kezedet a
csip8don tartod. Nyujtsd
igy 10 mp-ig, majd végezd

el ellentétes irdnyba is.

Labujjérintés

Allj véllszéles terpeszillisba, majd hajolj
elére, és prébdld meg elérni a talajt.
Tartsd a térded egyenesen, de ne
feszesen. Ha addig nem megy, probald
megfogni a bokid, hogy megnytjtsd a

hatulsé combizmokat.




Oldalirinyu torzsforditas
Ulj le keresztbe tett ldbakkal (,,torokiilés”), és forditsd a tdrzsedet az

egyik oldalra, mikdzben a hdtsé kezedet a foldre teszed, és a madsik

kezeddel told magad, hogy fokozd a nytjtist. Ismételd meg a mdsik

oldalon is.



Ulésbdl eldrehaijlds
Ul} le nygjtott tilésbe, majd hajolj elére csipébdl. Prébdlj meg minél
kozelebb keriilni a ldbaidhoz, anélkiil hogy a hiatadat domboritanid.

Ez a gyakorlat nyujtja a hit alsé részét és a hamstrings izmokat.

Ezek a nyﬁjtc’)gyakorlatok nemcsak a sériilések megelc’izésében

jatszanak  kulcsszerepet, hanem  hozzdjirulnak az  izmok
regenerilddisihoz is. Rendszeres végzésiikkel javithat6 a rugalmassdg,
a mozgékonysdg és az dltalinos teljesitmény is. Fontos, hogy minden
gyakorlatot évatosan, a sajit hatdraidon beliil végezz, figyelve arra,

hogy ne okozz magadnak fdjdalmat vagy sériilést.

Mindig hallgass a testedre, és 1égy dvatos barmilyen fizikai tevékenység
végzése kozben. Az edzésterv javaslat, a bemelegités- és
nyujtégyakorlatok dltalinos ajinldsok, és nem biztos, hogy mindenki
szimara megfeleléek. Ha bdrmilyen egészségiigyi aggilyod van, ami
befolydsolhatja a sportoldst, mindenképpen kérj tandcsot egy
szakembertsl. O segit abban, hogy biztonsigosan mozoghass és
megfeleléen alkalmazkodhass az edzéshez az egészségi dllapotodnak
megfeleléen. Ez fontos a sériilések elkertilése és az edzés

hatékonysiginak maximalizdldsa szempontjdbdl.



