Edzésnaplo - 2008. januar 21 - februar 28.

4. hét

de.

du.

5. hét

de.

du.

HETFO
jan. 21.

20" uténa 2x3x100m
gimn.

6km valt.

19:45 (168)

lev.: 2km

a labaim jol mentek,
de leveg6vel nehezen
birtam

30' futas
gimn.
napos idg, 5°C

jan. 28.

bem.: 20' +
2x3x100m

8000m valt.

27:45 (168)
egyenletes iram volt
Az eleje nem ment
jol, de a végéra
kilazultam. lev. 10’
(szeles id6, 8°C)

30' futés
gimn.

KEDD
jan. 22.

15' utana

2x3x100m

2000m valt. 6:24,5
1200m jogg
10x300m (1:30)
47,7-47,5-47,0-46,8-
46,4-46,3-46,1-45,2-
44,9-43,5

6x100m felrazd

10' lev. gimn.

jol ment

30' futas

gimn.

(nem esett jol)
napos id6, 15°C

jan. 29.

bem.: 15' +
2x3x100m

6x1000m (2:30 pihi)
3:01,3-2:58,0-2:57,4-
2:53,8-2:51,9-2:47,3
1200 jogg

6x300 (1:30 phi)
49,9-46,4-45,3-45,1-
44,2-43,7

lev.: 10'

erésnek éreztem
magam

napos id6, enyhe szél

40' futas
gimn.

SZERDA
jan. 23.

50' futas

a végén 10x100m
kdzben gimn.,
erbsités

kicsit faradt voltam

30' kdnnyen
nagyon jo volt!
szuper id6 15°C

jan. 30.

50' futas
(lendiiletes)
2x3x100m
futdiskola

gimn.

erbsités

hiivés, borult id6,
6°C

Pihen6

CSUTORTOK
jan. 24.

bem.

15' utana 2x3x100m
8x600m (2' pihi)
1:44,2-42,2-39,8-
41,8-39,6-39,8-38,6-
36,6

utana

2x3x100m

lev: 10

jol ment

30" kdnnyen
hlivés, borus id6 8°C

jan. 31.

30" kbnnyen
gimn.

60' lendiletes utana
4x3x100m
napos id6 3°C

PENTEK
jan. 25.

30' benne
5x3x100m
futdiskola, erGsités

45' kdnnyen
kellemes napos id6
10°C

febr. 1.

bem.: 15' utdna
2x3x100m

5x300m

(1:30 pihi)
48,1-46,0-44,5-44,0-
43,9 (174)

400 jogg

3x3x100m

lev.: 10’

30' kdnnyen
gimn.
napos idd, 8°C

SZOMBAT
jan. 26.

bem. 20' 2x3x100m
12km temp06 (palyan)
3:30,8-3:28,5-3:26,6-
3:25,5-3:23,2-3:23,4-
3:21,8-3:20,4-3:17,5-
3:14,4-3:10,0-3:03,7
40:05,8

lev. 15'

20'

febr. 2.

30' benne 2x3x100m

bem: 15'

2x3x100m

gimn.

10km valtogatas
3:12,0-13,6-12,7-
12,9-14,0-12,0-13,8-
13,1-12,0-3:01,2
31:57,6 (174)

lev.: 15'

enyhe, de szeles id6

VASARNAP
jan. 27.

30' kocogas, gimn.

febr. 3.

40' futas
gimn.
borult id6, 9°C
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6. hét

de.

du.

HETFO
febr. 4.

30' futas
gimn.
2x3x100m

50' futas (lendliletes)
gimn.

Szeles id6, du.
szakadt a hd, 5°C

KEDD
febr. 5.

30 futas
gimn.

bem: 25' benne
2x3x100m

10x300m (1:15 pihi)
48,7-47,7-47,0-46,0-
46,9-46,4-46,2-45,8-
45,7-45,5

1000 jogg (6")
10x300m (1:15 pihi)
48,4-46,5-45,9-46,0-
45,8-45,8-45,4-45,2-
45,0-44,5

400 jogg

2x3x100m

lev.: 10

jél ment, hideg idé,
00C, enyhe E-i szél

SZERDA
febr. 6.

bem: 20' utéana
2x3x100m
8000m valtogatas
27:38,3

lev: 10'

40' futas

gimn.

ErGsités napos id6,
enyhe K-i szél, 6°C

CSUTORTOK
febr. 7.

60' kdnnyen
gimn.

30' kocogas
gimn.

ErGsités

napos, hiivés id6,
3°C

SZOMBAT
febr. 9.

PENTEK
febr. 8.

(ABQ-ben edzettem,

mert Santa Fe még

havas)

bem. 20' utan

2x3x100m

10x600m
1:43,8-1:40,6-1:41,6-
1:39,0-1:39,7-1:39,5-  30' futas
1:38,9-1:38,2-1:37,5- gimn.
1:37,1

6' jogg

6x300m (1:15 pihi)
48,2-46,6-46,3-46,0-
45,7-45,5 (174)

lev. 20'

(nehéz volt)

30' futas 30' futas
gimn. gimn.
napos idd, 10°C napos id6, 10°C
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VASARNAP
febr. 10.

100' futas
jol esett
napos id6, 14°C
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HETFO

7. hét febr. 11.

35' futas
de. gimn.

40' benne
2x3x100m

du. futdiskola
erGsités
napos idg, 10°C

KEDD
febr. 12.

Pihend
(1 dra séta)

SZERDA
febr. 13.

bem.: 20' utéana
2x3x100m

2000m valt. 6:14,3
1200 jogg (6")
15x300m (1:30 pihi)
48,4-47,6-47,0-46,7-
46,6-46,3-46,0-46,2-
45,7-45,5-45,4-45,4-
44,7-44,5-43,6

400 jogg

2x3x100m

lev.: 10'

40' futas
gimn.
napos id6, 11°C

CSUTORTOK
febr. 14.

60' futas
futodiskola

er@sités

gimn.

(a masodik fele jol
ment)

30' kocogas a
hegyekben (2800m)
kellemes id3, 14°C

PENTEK
febr. 15.

60' futas
4x3x100m
gimn.

30' futas

gimn.

kellemes, botult idd,
12°C

mindkét futas jol
esett
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SZOMBAT
febr. 16.

20' kocogas
gimn.

bem.: 20' utéana
2x3x100m

10 km valtogatas
3:10,0-3:10,1-3:11,8-
3:13,2-3:14,0-3:13,1-
3:12,4-3:14,0-3:13,2-
3:09,8

32:05,4

meleg, de szeles id6,
15°C (nehéz volt)

VASARNAP
febr. 17.

50' futas
gimn.
napos id6, 10°C
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8. hét

de.

du.

9. hét

de.

du.

HETFO
febr. 18.

30' futas
gimn.

bem.: 20' benne
2x2x100m

6000m valt. 20:00,3
lev.: 20’

(az egész folyamatos
volt, 60")

napos idd, 14°C

febr. 25.

40' futas
gimn.
erGsités

30' futas utana
2x5x100m

gimn.

napos idd, 10°C
(van egy kis izomlaz
a combomban)

KEDD
febr. 19.

bem.: 20' utéana
2x3x100m

10x300m (1:30 pihi)
47,8-47,2-47,0-46,6-
46,0-45,9-45,4-45,2-
44,5-44,5

6' jogg

10x300m (1:30)
48,0-47,2-46,3-45,7-
45,8-45,0-45,2-44,8-
44,4-43,2 (174)

lev.: 20

30' futas
gimn.
borult id6, 8°C

febr. 26.

30 futas
gimn.

bem.: 25' benne
2x3x100m
8000m valtogatas
26:32,2 (168)
(egyenletes volt)
lev.: 20

napos id6, 15°C
(enyhe szél)

SZERDA
febr. 20.

60' futas

gimn.
2x3x100m
futoiskola
erbsités
(faradt voltam)

30' futas
gimn.
borult id6, 9°C

febr. 27.

50' futds utana
2x3x100m
gimn.

erbsités

30' futas
gimn.
szuper id6, 17°C

CSUTORTOK
febr. 21.

60' futas

gimn.

(éjszaka 3-5 cm ho
esett, 30C)

jol ment

Pihend
(a ho teljesen
elolvadt)

febr. 28.

50 futés
gimn.

Indulas haza

PENTEK
febr. 22.

bem.: 25' benne
2x3x100m

7x1000m (2:30 pihi)
2:59,2-2:58,0-2:56,2-
2:54,8-2:53,9-2:51,4-
2:49,5

6' jogg

6x300m (1:30 pihi)
47,2-46,0-45,7-45,2-
44,5-43,6 (174)

400 jogg

2x3x100m

lev.: 20

(jol mentek a labaim)

30' futés
gimn.
(napos id6, 7°C)

febr. 29.

Délutan 5-kor
érkeztem Szekszardra
35' kdnnyen
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SZOMBAT
febr. 23.

50' kénnyen utana
2x3x100m

gimn.

(éjszaka esett 5-10
cm ho, 50C)

30' futas

gimn.

(jobban esett, mint
de.)

marc. 1.

bem.: 20' benne
2x3x100m

8km tempd 23:50
lev.: 15'

ttiddre jol ment, a
labaim faradtak
voltak, élénk szél,
es0, 11°C

VASARNAP
febr. 24.

90' lenddiletes futas
(kenyaiakkal
futottam, elfaradtam)
napos id6, 12°C

marc. 2.

40' kbnnyen
gimn.
szauna



