2ZaNZa VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

A terhelés

Alabb a két kiilonbozo adottsagu sportolo szamdra készitendo futoedzésterv
osszeallitasahoz olvashatsz javaslatokat.

Legyen peldaul az egyik valasztas egy kamaszkoru lany, jo kondicidval, kevés
futotapasztalattal, a masik egy k6zépkoru férfi, rossz kondicidval! Mindketten egy 5
km-es tavot akarnak teljesiteni egy futoversenyen. Az edzettebb kamaszlanynak a
céljaihoz eleg egy 8-10 hetes edzésprogram, az edzéstdl mar rég elszokott férfinak
viszont egy féléves vagy akar éves edzéstervet érdemes valasztani, hogy
eredmeényesen, sikerélménnyel gazdagodva érje el a céljat.
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