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Felkészülés három szakasza: 
 

1. Alapozás 

2. Dombedzések 

3. Résztáv 



1. Alapozás 
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Tipikus hét 

• Hétfő: hosszú futás erdei úton 10-12 km 

• Kedd: rövid futás betonon 5-6 km + tornatermi 

• Szerda: hosszú futás erdei úton 14-15 km 

• Csütörtök: rövid futás betonon/ösvényen 7-8 km + tornatermi 

• Péntek: terepfutás/terepedzés alföldön 

• Szombat: hosszú futás erdei úton 15-16 km 

• Vasárnap: könnyebb futás  

 

2-3x erősítés 

úszás, biciklizés 



2. Dombedzések 

Terv 

• 4-6 hét 
• Heti kétszer-háromszor 



3. Résztáv 

• Résztáv 
• Terepfutás 
• Terepedzés, sprintedzés 
• Verseny 

2-3x erősítés 

futóiskola 













Mentális készülés 

Terepek megismerése:  

erdei számok 

• Régi térképek 

• Légifotók 

 



Terepek megismerése: sprint 

• Régi térkép nincs 

• Légifotók 

• Városi alaptérkép 

• Saját térkép készítése: 
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Bárány Tomi és Ormay Misi térképe  Versenytérkép 



Versenyelemzés 



Versenyelemzés 



Versenyelemzés 



Terepelemzés 



Terepelemzés 



Taktikák kidolgozása, versenyszituációk 



Pályák tervezése: 
• Értesítőben megadott paraméterek 

• Minél több verzió 

• Bulletin 3 és 4: egyre szűkebb kör 
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Pontos tervek a 
versenyhétre 
• Ébredés 

• Reggeli  

• Utazás 

• Mit csinálok a karanténban? 

• Bemelegítés 

 

+verseny utáni gyors regeneráció 

 



Bemelegítés 

• Fizikai 

• Technikai: bemelegítőtérkép 

• Mentális:  

• saját képességek 

• emlékek: pozitív!!!, edzések, 
versenyek hasonló terepen, hasonló 
szituációk 

• tervek a versenyre: 3-4 technikával 
kapcsolatos  

 


