
30 NAPOS FUTÁS KIHÍVÁS KEZDŐKNEK 
A FUTÁS OPTIMISTÁN, ÉS EGYENSÚLYBAN TART, A FUTÁS ÖRÖM, NÉHA SZENVEDÉS, ÉS ÖNISMERETRE TANÍT 

1 10 perc séta 

1perc futás, 1 
perc séta x5 * 

10 perc séta 

2 10 perc séta 

1perc futás, 1 
perc séta x7 

5 perc séta 

3 pihenőnap 4 10 perc séta 

2perc futás, 1 
perc séta x5 

5 perc séta  

5 pihenőnap 6 5 perc séta 

2perc futás, 1 
perc séta x7 

4 perc séta 

7 pihenőnap 

8 5 perc séta 

3perc futás, 1 
perc séta x5 

5 perc séta 

9 5 perc séta 

5perc futás, 2 
perc séta x3 

5 perc séta 

10 pihenőnap  11 4 perc séta 

5perc futás, 1 
perc séta x4 

4 perc séta  

súlyzós edzés 

12 pihenőnap 13 5 perc séta 

8perc futás, 3 
perc séta x2 

4 perc séta 

14 pihenőnap 

15 5 perc séta 

10perc futás, 5 
perc séta, 5 perc 
futás, 5 perc 
séta 

16 5 perc séta 

12perc futás, 3 
perc séta, 5 perc 
futás, 5 perc 
séta 

17 pihenőnap 18 10 perc séta 

15perc futás 

5 perc séta 

19 pihenőnap 20 6 perc séta 

18perc futás 

6 perc séta 

21 pihenőnap 

22 5 perc séta 

 20 perc futás 

5 perc séta 

23 5 perc séta 

22perc futás 

3 perc séta 

24 pihenőnap 25 3 perc séta 

25perc futás 

2 perc séta 

26 pihenőnap 

 

27 2 perc séta 

28perc futás 

2 perc séta 

28 pihenőnap 

29 30 perc futás 30 10 perc séta 

25 perc futás 

  Futás = nem adok meg sebességet, a tempót és időt te diktálod. De legyél nyugodtan szigorú, ne sajnáld 
magad, ha érzed, hogy megy gyorsabban, nyugodtan próbálkozz, ha kapkodod a levegőt, akkor lassíts! 

Kitartás, meg tudod csinálni! Ne add fel, keress egy jó motivációt, és csináld végig! Sok sikert! 

 az X és utána a szám az ismétlésszámot jelöli 
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