3 / INTERNATIONAL HISTORIC ULTRA-DISTANCE RACE ATHENS -SPARTA 246 KLM

) SPARTATHLON

Te is lefuthatsz egy Spartathlont (?)

Lorincz Olivér ultrafuto-edzo
el0adasa



Altitude (m)

Mi is a Spartathlon?

e Tav: 246 Km (1750m+) Gorogorszag: Athén — Sparta
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Mi is a Spartathlon?

Mitologiai hattér: i.e. 490 Miltiadész, futart kuld
Leonidaszhoz (Hérodotosz)

1982, 22-240ra, 360, ~400 induld, ~200 finisher
Bogar: 91, Lubics: 11°,13’,14,” Nagy: 15/, 16’
Low: 20x, 65 magyar

L.O.: 2009, 26x, 10 dobogb, 5 gybzelem, 2x nOi
palyacsucs



A 2011-es Magyar csapat




Az athéni rajt, reggel 7 ora
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Mi szukséges a Spartathlon
teljesitéséhez?

Elhivatottsag, megszallottsag, akaraterg,
tirelem

Szabadidd, nyugodt hattér

Egészség, futomult (részben edz6i feladat)
Felkészulés (részben edzdi feladat)
Helytallas (részben edz6i feladat)

Szerencse



Mi NEM szikséges a Spartatlon
teljesitéséhez?

Elsportoldi életvitel

M

sportoloi genetika (UFO)

M

sportoloi hattér
Oriltnek lenni
,Fiatalsag”
Szponzor, profizmus
Ego



Fizikalis és mentalis elvaras a
teljesitéshez

100Km: 10 o6ran beldl

12 déra: 120Km (6p/km maraton: 3p-en beliil)
Fejlett zsir-mobilizacio, hasznositas

Kivald mozgashatékonysag

Specifikus izomedzettség

Futas kdzben is jol mikodod belsd szervek
Monotonia és fajdalomt(irés, mentalis
alloképesseg

A befelé és kifelé figyelés megfelel6 aranya
Problémamegoldo készség



% of energy expenditure

A legfontosabb fejlesztendd feladatok
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Az edz6-tanitvany kapcsolat

* Online edzés, verseny-monitorozas:
Movescount, Tp, Strava, Stryd, HRV

* Pulzus, érzések, tempo (Watt)

* Online és személyes kommunikacio
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Pertormance Manager - Workeut Type: Al Workeut Types

Acute Training Load
Short term effects - workouts
done inthe last 7 days

Fatigue

The difference between CTL
and ATL from the previous day.
Fitness - Fatique = Form
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Chronic Training Load
Long Term Effects - Workouts
done in the last 42 days.

Fitness
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Az edzésmaodszereink
Napi 1x futéedzés: 1-406 kozott, heti 10-156
futas, 1 pihendnap, heti 2-3 keresztedzés

Intenzitasban egyénre szabott:
teljesitménydiagnosztika, ill. versenygorbék

Terhelés idOben az egyéni életvitelhez is
igazodo

jellemzéen AeT - AeT+10 (Max AnT, 2-3%)

Nem polarizalt (Seiler 2009), inkabb
piramidalis (Stoggl 2015)

Taplalkozas, frissités, akklimatizacio



Nagy Katalin Spartathlon palyacsucs
elotti csucsterhelt hét

Hétfo: -

Kedd: 2.56 futas sikon 140-150 kozott, a levezetés el6tt 3x10p 150-155
kozott

Szerda: 16 futas sikon 140-150 kozott, joga

Csutortok: 2.50 futas sikon 140-150 kozott, a levezetés el6tt 2x10p 150-
155 kozott

Péntek: 16 futas sikon 140-150 kozott, joga
Szombat: 36 dombos futas, 140-150, emelkedd6k 155

Vasarnap: 40 futds sikon 140-150 kozott, a 2. és 3. és 4. Ora vége elbtt is
8p 150-155 kozott

LT: 175

76 avg 160

Ma avg: 165

240 150 alatt

Sp. 150, 5.15p/Km



Dr. Szabo Zoltan, 58 eves

2015 elso6 kisérlet, DNF ( limitid6
tullépés Korinthosz 83 Km)

11 honap felkészilés utan 2016 —

ban

370 elrajtolt versenyz6
235 teljesito

83. hely

Korinthoszhoz 16-val a szintid6
elott ért




