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ALLOKEPESSEG

ALLOKEPESSEG alatt a szervezetnek azt a kepessegét
értjuk, hogy egy meghatarozott fizikal €s pszichikai terhelest
hosszu ideig tartdo erOkifejtes soran a teljesitmeény jelentos
csokkenése nélkul tud fenntartani, €s a terhelées befejeztevel

gyorsan képes regeneralodni.

ALLOKEPESSEG =

FARADASSAL SZEMBENI ELLENALLOKEPESSEG
+

GYORS REGENERALODAS KEPESSEGE
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ALLOKEPESSEG

v rovidtavu (35 mp - 2 perc)
v k6zéptavu (2 - 10 perc)

v"hosszutavu I. (10 - 30 perc)
v"hosszutavu Il. (30 - 90 perc)
v hosszutavu lll. (90 - 360 perc)
v hosszutavu V. (360 perc - )

(Dr. Kuno Hottenrott, 2017)
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ALLOKEPESSEG

 ALAPALLOKEPESSEG

(aerob allokepesseq)
- altalanos / specialis
- mennyisegi / minOségi

« VERSENYSPECIFIKUS ALLOKEPESSEG
« EROALLOKEPESSEG
« GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

(anaerob laktacid allokepesséq)
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VERSENYSPECIFIKUS
ALLOKEPESSEG

A versenyterhelés altal megkovetelt fizikal kepesseg, amely az

energianyerési modok sajatos egyuttesenek az adott terheles
elviselésehez szukseéges szintjét jelenti a versenyszituacio altal
tamasztott nehezito korulmenyek mellett.

Osszetett képesség, nem egy szubmaximalis
intenzitasi zéna!
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SZEMELYRE SZABOTT

Sportold céljal

Eloelet eés aktualis allapot
Rendelkezésre allo edzesido
Regeneracios 1do

Sajat egyéni intenzitasi zonak
Rugalmas valtoztatas

O 0AWNE

KOZOS EDZES?
(nem fejlodik - fejlodik - megbetegszik)
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TERHELESSZABALYOZAS

TERJEDELEM - INTENZITAS - GYAKORISAG

MERHETO ADATOK!
v Tav (m, km)
v Idétartam (6ra, perc, mp)
v’ Szint (m)
v Pedalfordulat, 1épésszam
v’ Attétel (m)
v Pulzusszam (bpm)
v Teljesitmény (W)
v' Sebesség (km/h)
v Tempo (perc/km)

v Tejsav (mmol/l)
v
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INTENZITAS

'50-'60-as évek - SEBESSEG

EMELKEDO - LEJTO
HATSZEL - ELLENSZEL

* Pulzusszam (Szivfrekvencia)
« Pedalfordulat (Hajtasi frekvencia)
. Attétel (Lanckerék és fogaskerék viszonya)

A sebesség csak kovetkezmeny!
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INTENZITAS

'70-es evek - NDK (Dietmar Junker, Wolfram Lindner)
SZIVFREKVENCIA

1977 - Afinn POLAR ELECTRO megalakul
1982 - Az elsO pulzusméro piacra kerul
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Effort (stimulus)

HR (organism response

e ‘W’”*"jw wm” tprek

Power reflects better the effort
provided by the rider.

/17

HR is just a consequence
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A szivfrekvencia csak a szervezet valasza az mtenzﬂasraI
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INTENZITAS
1986 - Ulrich Schoberer TELJESITMENY
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WATTMERES VS. PULZUSMERES

« Sosem hazudik  Tobb kulso és belso
» Az aktudlis edzésingert tenyezo befolyasolja
mutatja ° (faradtsag, pedalfordulat,

. Hatékonyabba teszi a hidratacio, tengerszint
feletti magassag,

resztavos edzéseket L
) ) homerseklet, stressz,
* Precizebb tempodkontroll stb.)

* |Informativabb
adatszolgaltatas
(szakember!)

« Késik a terhelésre adott
valasz

* Becsaphat!

Hosszu alapalloképesseéegi terhelések pulzus-alapon!
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VEGREHAJ TAS

UJRA TERVEZES KIERTEKELES
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TELJESITMENYDIAGNOSZTIKA

Milyen teljesitmenyt nyujt?
(TERHELES)

Milyen allapotban nyujtja ezt a
teljesitmenyt?
(NYUGALMI ES RESTITUCIOS MERESEK)

Hogyan tud jobb teljesitményt nyujtani?
(KIERTEKELES ES JAVASLAT)
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MINT A GPS

kiindulopont: VAN - teljesitmenydiagnosztika
cél: KELL - sportagi kovetelmenyprofil

“...a kettd kozotti szintkulonbseget lejtos
osvennyel hidaljuk at.”

az ut: EDZESMUNKA
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LAKTAT LEPCSOTESZT

* Aerob anyagcsere teljesitOkepessege
* Egyéni intenzitasi zonak meghatarozasa

¢« IO0W-3-20W KEREKPAR

e 6 km/h -3 -2km/h - 1% FUTAS
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1976 — Alois Mader 4 mmol/l
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FIX KUSZOB

1976 — AloissMader 4 mmol/l
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INDIVIDUALIS KUSZOB

1979 — Joseph Keul
1.26 (mmol/l) / km/h 51.34°

[mmolli”
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DICKHUTH-MODSZER

1988 — Hans-Hermann Dickhuth

Laktatkiiszob (LT) és Individualis anaerob kiiszob (IAS)
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ALLOKEPESSEG JELLEMZESE

Az allokepesseqi teljesitmeny jellemzoi:
LAKTATKUSZOB (LT)
es az

INDIVIDUALIS ANAEROB KUSZOB (IAS).
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AEROB ES ANAEROB KUSzZOBOK

MMOL/L 10 AEROB [suer:| ANAEROB
8 : | LAKTACID
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MAGYAR NEMET KEREKPAR

NEMET TRIATLON

USA

Aerob extenziv

Regenerald Kompensationsbereich (KB)

Grundlagenausdauer 1 (GA1)

Regeneration-Kompensation (REKOM) Active recovery

Grundlagenausdauer 1 (GA1) Endurance

Aerob intenziv

Grundlagenausdauer 2 (GA2)

Grundlagenausdauer 1/2 (GA1/2) Tempo

Anaerob extenziv

Anaerob intenziv

Entwicklungsbereich (EB)

Entwicklungsbereich_hoch (EB)

Grundlagenausdauer 2 (GA2) Lactate threshold

Wettkampspezifische Ausdauer (WSA) VO2 max

Laktat tolerancia
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Schnelligkeitsausdauer (SA) Anaerobic capacity
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Laktat (mmol/l) rel. Leistung (Watt/kg)
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KONDICIONALIS KEPESSEGEK

1. ALLOKEPESSEG
- ZSlranyagcsere

2. ERO
- relativ teljesitmeny TELJESITMENY

3. GYORSASAG
- pedalfordulat
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A FEJLODES KULCSA

v Mindharom képesseg fejlesztese

v' Min. + 1, de inkabb + 2 z6na
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2.3 ml/ttke  Relativ VO2 max. szamolt értéke:  37.9 ml/ttkg
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EDZESMODSZEREK

MAGAS INTENZITASU INTERVALL

(LAKTAT TOLERANCIA)

INTERVALL: (INT. ISMETLESES)

(ANAEROB INTENZIV)

EXTENZIV ISMETLESES

(ANAEROB EXTENZIV)

FARTLEK; EXT. ISMETLESES; (TARTOS)

(AEROB INTENZIV)

TARTOS

(AEROB EXTENZIV)
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TEVHITEK

v “Csoportosan kell edzeni, mert az fejleszt igazan.”
SZEMELYRE SZABOTT?

v “Nem baj, tegyél ra még két kort, az nem arthat.”
OPTIMALIS EDZESINGER?

v “Az edzésen kell meghalni!”
VALTSON Kl ADAPTACIOT!

v “Minden edzésen meg kell halni!”
TULEDZETTSEG?

v “Sokat kell edzeni!”
INKABB HATEKONYAN!

v “Intenziven kell edzenil!”
EPITS STABIL HAZAT!
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KOSZONOM A FIGYELMET!

FULOP TIBOR
sportszakmail igazgato

fulop.tibor@sportorvosikozpont.hu
+36 30 258 8805

SPORTORVOSI KOZPONT
1015. Budapest

Ostrom u. 16.
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