EGYENI TAPASZTALATAIM A
MARATONI FELKESZULESROL




BEMUTATKOZAS
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O CSABAI EDVIN

O SPORTAG - KENU

O SIAKAG - MARATON
' VERSENYSZAM - KENU EGYES ES KENU PAROS f
~ EREDMENYEK - 17 VILAGBAJNOKI GYGZELEM MEGSZAKITAS
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26 KM

6 X 4,5KM KOR

1 X RAJT

6 X KISZALLAS

6 X FUTOSZAKASZ

6 X BESZALLAS

12 X FORDULO

1 X FINISH

120-126 PERC VERSENYIDO



és ami nem...
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ALLO- VAGY FOLYOViz

ViZMELYSEG 0,3-100 METER

A VERSENYEKRE JELLEMZO HOMERSEKLET 8-34°C

SZEL EROSSEG: 0-40KM/H

FUTOSZAKASZ HOSSZA 30-450 M

KISZALLOHELY STEG - LETORT KOVEZETT PART - HOMOKOS REZSU
BESZALLOHELY STEG - LETORT KOVEZETT PART - HOMOKOS REZSU
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120 PERC TERHELES

A VERSENYNEK FOLYAMATOS DINAMIKAJA VAN
HOSSZABB IDEJU ALLANDO TERHELES -

ROVID !DEJl'f, GYAKRAN ISMETLODO MAGAS INTENZITASU
TERHELESEK -

O FOLYAMATOSAN VALTOZO KORULMENYEK
O FOLYAMATOSAN VALTOZO HELYZETEK

O Allandé magasszint( figyelem - gyakran ismétlédé dontési helyzetek



O FIZIKALIS KEPESSEGEK FEJLESZTESE
O TECHNIKAI KEPESSEGEK FEJLESZTESE
O TAKTIKAI KEPESSEGEK FEJLESZTESE
O MENTALIS KEPESSEGEK FEJLESZTESE



O EROFEJLESZTES — OPTIMALIS EROSZINT ELERESE
O ALLOKEPESSEG FEJLESZTES

O Aerob kapacitas novelése - stabil dllapot - hosszU ideji egyensily

O Anaerob kapacitas novelése
O Anaerob stabil dllapot - révid ideji egyensuUly - lehetéség a regenerdaciora

O anaerob instabil dllapot - kovetkezmény, folyamatos teljesitmény romlas,
~diszkomfort érzés”

O GYORSASAG FEJLESZTES



SPRINT- KOZEP- ES HOSSZUTAVU EVEZESI TECHNIKA
A RAJT TECHNIKAJA

A FORDULO TECHNIKAJA

A KISZALLAS TECHNIKAJA

A BESZALLAS TECHNIKAJA

A FUTOSZAKASZ TECHNIKAJA

A FRISSITES TECHNIKAJA
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NINCS ELTERVEZETT VERSENY -VARATLAN SZITUACIOK
A TEMPOMENES ES A BOLYOZAS

A PALYA ADOTTSAGAINAK KIHASZNALASA

FRISSITES — HIDEG-MELEG IDO

VERSENYZOI SZEREPEK A PALYAN

RUTIN - MEGOLDO KEPLETEK



HAJLAMOSAK VAGYUNK FIGYELMEN KiVUL HAGYNI, HOGY AZ EDZESEK, A
MENTALIS KEPESSEGEINK FEJLESZTESET LEGALABB ANNYIRA SZOLGALJAK,
MINT A FIZIKAI KEPESSEGEINK FEJLESZTESET

PULAI IMRE ,A FAJDALOM LEGYEN A BARATOD”

© ¥?|¥ID TAVU TERHELES — A FAJDALOM LINEARISAN NO, VISZONYLAG ROVID IDEIG

O HOSSZU TAVU, DINAMIKUS TERHELES(i VERSENYEK — A FAJDALOM TOBB HULLAMBAN
JON, ERRE LELKILEG IS FEL KELL KESZULNI

FOLYAMATOS DONTESI KENYSZER

VERSENYZOI VISELKEDESEK A PALYAN - SZINJATEK
O IRANYITO KONTRA ALKALMAZKODO



O ENDORFIN TERMELODIK AZ AGYALAPI MIRIGYBEN ES A
HIPOTALAMUSZBAN FIZIKAI HATASOKRA, FAJDALOMERZULETKOR






O ENDORFIN TERMELODIK AZ AGYALAPI MIRIGYBEN ES A
HIPOTALAMUSZBAN FIZIKAI HATASOKRA, FAJDALOMERZULETKOR

O ,LAKTATEHSEG - LAKTATUNDOR”

BEZZEG PETER

O A VERSENYEKEN ATELT FLOW ELMENY - NEM EMLEKSZEM A
DOBOGOS PILLANATOKRA, DE A VERSENYEK MINDEN PERCERE
IGEN



O AZEDZIOIM ....



O ...NEM SZOBRASZ
O ...ISENIALIS KERTESZ

BONSAI




O ,OLYAN GYAKRAN MEGTESZUNK HEL,YETTUK MINDENT, HOGY
MAR ELFELEJTIK AZ ES,ZUKET IS HASZNALNI - ELFELEJTENEK
GONDOLKODNI SAJAT MOZGASUKON, TEVEKENYSEGUKON.”

James E. Counsilman



O A BAJNOKNAK VILAGOS TERVE VAN A SIKERRE ES A CELOK
ELERESERE.

O A BAJNOK KISZAMITHATO TELJESITMENYRE KEPES NAGYON
RENDELLENES ES KISZAMITHATATLAN KORNYEZETBEN.
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A VERSENYZOT MEG KELL ISMERNI, HOGY MOTIVALNI LEHESSEN -
MEGGYOZES A KOZOS CELUNK JELENTOSEGEROL

wAL ,EDZ(S FELADATA UGYEI;NI'ARRA, HOGY EDZES,PR(,)GBA,MJA
USZOINAK AZ ONMEGVALOSITAS , SOT AZ ALKOTAS ERZESET

ADJA.” JAMES E. COUNSILMAN

KOMOLY DOLGOKAT KOMOLYTALANUL NEM LEHET CSINALNI
(precizitas, hitelesség)



O A TOKELETES ,KESZSEG” ERZESE

O VAGYNI A KUZDELEMRE

O A NEGATIV GONDOLATOK KIZARASA
O A VIiZRESZALLAS PILLANATA



ALBERT EINSTEIN

,AZ ORULTSEG NEM MAS, MJNT UGYANAZT TENNI UJRA ES UJRA,
ES VARNI, HOGY AZ EREDMENY MAS LEGYEN"

...UTAN SZABADON

,ORULTSEG LENNE AZT HINNI, HA A SPORTBAN UGYANAZT AZ
EI}ERRAQET'JTILQ’I’(AROD ELERNI, AHHOZ UGYANAZT KELL TENNED

KOSZONOM A FIGYELMET



