Edzések

Az Esztergomi Futéfivek ASE edzései a kezdetékinyitottak voltak az érdekbok
szamara. Az edzések tobbféle valfajat ajanljukiykipz érdelddoknek:

- kezdbknek a palyaedzést javasoljuk, hogy azéelépések megtételéhez szaksizer
segitséget kapjanak az edzést ueZatdinktdl. Természetesen a haladoknak is ajanljuk
ezeket az edzéseket, hiszen az intenzitas éstavésnovelésével ai futdteljesitmeényik

is javithato.

- akik mar rendelkeznek futomulttal, azok a szigeis a kerékparuton rohatjak a km-eket.

- rendszeresen ediztapasztalt futok a hétvégi hosszu — gyakran terégptasokon tehetik
prébéara alléképességuket.

1. Palyaedzések

2013 6sz€ébl palyaedzéseket szervezink, melyek
révid id6 alatt nagy népszéségre tettek szert.

Ezen edzésekerbleg a futotechnika fejlesztése, a
sebesség novelése és az izomzdisiggse kap
hangsulyt.

Edzésnapok és helyszinek:

- Kedd és csutortok: 18:30

Alapesetben a Dobo palya (@gjarat feletti oldalkapu nyitva), tartésan rosfz esetén (ha
palya nagyon felazik), illetve a valtozatossag It a kornyékbeli utcak, emelkdédaz
edshelyeink (Lidl melleti 1épcdsor és emelked Vadrézsa utca, Martsa utca). A pontos
helyszin megnevezését az aktudlis edzések leirabBarelején kdzoljuk a honlapon és a
facebook oldalunkon.

Az edzéseket Szerencsés Tamas és/vagy Erdy Gétjar ta



Az edzés elslépése a bemelegités, mely
révid futasbal, giasztikabol és alkalmankent futdiskolaall.

Méasodik lépés: az edzés fészeként “pulzust nouEl hetente valtozo feladatok kovet-
keznek a kiulénbdzpalyakon, melyben a klasszikus futdiskola elenddiakoznak:
Jfartlek/intervallumos” futasok, alkalmankdépc$- és dombfutasok...

nyaron (néha mezitlab), télen jol fel6ltbzve :)




2. Evek ota immar hagyomanyosak a kozepes tavu feéseihk, melyek téli igszamitas
alatt az esztergomi Primas-szigeten, nyari iz

ESZTERGOM, Kis Dunai partrészlet.

itas alatt a kerékparuton zajlanak.

A szigetkdr 2,5 km, a kerékparut 12 km (oda-visézlaer festéssel jeldlve a km-k).
Edzésnapok: Hé&if— Szerda — Péntek

Talalkozo 18 orakor a Sissi szobornal

Van, hogy 2 futo jon le, van, hogy 15, de azoregédj meg, ha senkit sem talalsz ott....

3. Hétvégi hosszu futasok

Szinte egész évben (amikor épp nincs versenyg ilyari iddszakban hét kdzben is terepen
is futunk (Vaskapu, Bubanatvolgy, Didsvolgy), meadghszintén lehet csatlakozni, akar
rovidebb résztavokra is.

4. City Trall

2014-ben a szerda esti edzés helyett tobb alkalbrama&iros utcait vettilk célba, hol
emelkedkkel nehezitve, hol a tdvolsagot szerfttetartva. Ez valdsziileg folytatodik a
jovében is, aktualis infé a facebookon.



Es hogy kiket varunk? (No meg kik jarnak edzéseinke?)

fiuk és lanyok

fiatalok és fiatalabbak

gyorsabbak és lassabbak

akik mar célba értek
és
akik mar jé uton vannak

Talalkozunk?



