TULEDZES EDZO! SZEMMEL







TULEDZES EDZO! SZEMMEL

,Az intenziv, verseny-specifikus munka az eper a tortan. De nem a torta.”




LETEZO PROBLEMA

,Tuledzés — egy orokke jelenléevé és legitim kockdzat” (Peter Coe)

* Tuledzés el6fordulasanak gyd koriséga — 5-64% (Hooper és mtsai, 1997; Morgan és mtsai, 1987;
Costill és mtsai, 1988; Matos és mtsai, 2011)




A TULEDZES PROBLEMA SEMATIKUS ABRAJA

Optimalis fizikai allapot, csucsteljesitmény

T El6ny

E Az a sportolo, aki képes folyamatosan pozitivan reagalni az
IGENY: intenziv edzésterhelésre, jobb fizikai kondiciot fejleszt ki
(Smith, Hopkins & Lowe 2011). Lehetd legtobb intenziv edzés.




AZ EDZOI MUNKA KOMPLEXITASA

- Celkittzes - Ambicio, realitas érzék
- Tervezés - Szakmai felkészultség, kreativitas

- Levezénylés - Szervez6készség, pedagogia, pszichologia...




TULEDZES MONITOROZASANAK LEHETOSEGE]

* Edzés-teljesitmény nyomon kdvetése

* VVersenyzl kulsé megfigyelése




TULEDZES MONITOROZASANAK LEHETOSEGE]

* Edzés-teljesitmény nyomon kovetése




24.apr 25.apr 26.apr 27.apr 28.apr
bemel bemel 6km futas 2x6x domb bemel
4,3km fartlek 2x4x300m 3p pihivel 11,59 11,7 4x600m
4:28/km atl. 3; ill.16p pihivel Osszteh:6km 11,41 11,8 8p pihivel
benne: 42,1 42,4 11,39 11,7
10x200m 41,4 42 11,57 11,9 01:31,9|
10x100m 41,7 41,9 11,6 12 01:30,5
41,4 40,2 11,7 11,6 01:32,3
e_gyedi]l csinalta 41,65 41,625 11,54333333| 11,783 01:30,4
01:31,2
30p pihi osszterh: 4km
osszterh: 7km intenziv: 1km osszterh: [5,5km
intenziv: 3,6km 1000m - 2:41,0 versenytempo [0,1km intenziv: 3km
extratempo  (0,8km

Masnaposak a TF napok

utan
Az ezer mar fogos!

HETI OSSZ: 30km
oOsszterh: 7km HETI INTENZIV: 11,6km
intenziv: 4km VERSENYTEMPO [2,2km
Versenytemp [2,1km EXTRATEMPO [0,8km
extratempo




EDZES ADMINISZTRACIO

oktober oktober oktober oktober novemb. novemb. novemb. novemb. novemb. decemb. decemb. decemb. decemb.  januar januar januar

O0sszmennyiség

2006 év 35 37 40 33,5 35,8 38,5 44,5 30,5 30 31,5 33,5 28,7 20,7 34,5 31,2
2007 év 22 54 39 30 41 48 76 68 66 66 46 37 46 42 47 47
2008 év 90 106 105 32 71 52 80 33 62 64 56 45 36 29 45 5
2009 év 44 58 55
2010év 78 61
2011 év 33 47 5 3 50 58 67 31 63 60 56 40 43 5 45 41
2012 év 16 19 18 22,5 32 28 32 50 47 71 58
2013 év 20 46 58 30 74,5 99 40 96 105 35 60 63 38 43,5 5 56 56
2014 év 62 52 83 70 62 100 110 62 95 107 63 77 80 33 5 67 87
2015 év 58 65 79 61 111 113 103 93 70 94 94 75 74 75 84 80

intenziv
2006 év
2007 év
2008 év
2009 év
2010év

2011év




EDZES ADMINISZTRACIO




EDZES ADMINISZTRACIO




EVES AEROB MUNKA MENNYISEGE

Aerob munka
90

Oktéber November December Januar  Februar  Marcius  Aprilis Madjus Junius Julius Augusztus

OSzI ALAPOZAS TELI VERSENY IDOSZAK

2009 — 1:45.55 — atlag 44.78 kmy/hét
2010 — 1:47.28 — atlag 45.46 km/hét

80 TAVASZI ALAPOZAS NYARI VERSENY IDOSZAK
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EVES INTENZIV MUNKA MENNYISEGE




EVES VERSENYSEBESSEGU MUNKA MENNYISEGE




EVES EXTRA SEBESSEGU MUNKA MENNYISEGE

GszI ALAPOZAS TELI VERSENY IDBSZAK TAVASZI ALAPOZAS NYARI WERSENY IDBSZAK

B

2009 - 1:45.55 - atlag 0.44 km/hét
2010 - 1:47.28 - atlag 0.72 km/hét




AZ EGYES EDZES TEMPOK ES AZ EVES
TELJESITMENY OSSZEFUGGESE




TULEDZES PREVENCIOS LEHETOSEGE]

Hosszu tavu felkészites




A ROVID-, KOZEPES, ES HOSSZU TAVU FELKESZITES
| PERSPEKTIVAJANAK SEMATIKUS ABRAJA
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LEGFONTOSABB EDZES TEMPOK A
TAVFUTASBAN

4’-es 1500m-es futo esetében

- SPRINT SEBESSEG - 124% (vWO2max 130%) (24,5”/200m)

- GYORSASAGI ALLOKEPESSEG SEBESSEG — 113-117% (vWO2max 120-125%) 53-55”/400m (26,5-27,5"/200m)
- VERSENY SEBESSEG - 100% (WWO2max 110-112%) 4’ es 1500m-es futéndl 2:40/km (64”/400m)

- VO2max SEBESSEG (MAXIMALIS AEROB TEMPO) — 88-90% (vWO2max 100%) 2:53-2:56/km (69-70"/400m)
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LEGFONTOSABB EDZES TEMPOK A TAVFUTASBAN

4’-es 1500m-es futo esetében

Sebességek Versenytempo (%) | vWO2max (%) Jellemzo edzéstipus

Sprint seb. 120 folott 130 folott 24.5” /200m Anaerob alaktacid ism. edz.

Kritikus seb. 80 90-92 3:07-3:13/1km Hosszu intervall edz. (3-4x2000m)
Laktat- kiiszob seb. 78-79 88-89 3:10-3:17/1km Hosszu intervall; fartlek edz.
Magas aerob seb. 71-76 82-85 3:19-3:27/1km 6-8km-es tempo futasok

Kozepes aerob seb. 58-70 70-80 3:27-3:47/1km 10-12km-es aerob futasok




AEROB VS. ANAEROB EDZES HATASOK

Aerob edzés hatasok Anaerob edzéshatasok

* Az izomrost és kdrnyezetének e Az izomrost és kornyezetének
kémiaja egyensulyban marad. kémiai egyensulya felborul.

* Izmon belldl megindul az aerob * Izmon belldl megindul az aerob

enzimek és a mitokondriumok enzimek és a mitokondrialis




EGYES EDZES TEMPOK RESZESEDESE AZ
OSSZMENNYISEGBOL

70km-es hét esetén m 2-4% - 1.5-3km

-Sprint seb.
- VO2max. Seb. 15-20% - 10-14km

" , 6-8% - 4,5-5km
Kritikus sebesség - CV

Magas-,
kOzepes-



KRITIKUS SEBESSEG (CV) — A HATEKONY, DE
BIZTONSAGOS TEMPO

e Uszoktdl ered az elnevezés a ’60-as ’70-es évekbdl.

* Thomas (Tinmann) Schwartz volt az els6, aki behozta a tavfutas vilagaba.

* Megkozelitbleg az a sebesség, amit 45’-ig képes vagy fenntartani (a VO2max 90%-a).
* Ugy vélik, a leghatékonyabb tempd az alap-alldképesség fejlesztésére.

e Egyszerre hat a VO2max kihasznalasra és emeli a laktat-kiisz6bot.

e Ami ennél gyorsabb, az tul rovid, ami ennél lassabb, az nem ennyire hatékony.




BOGRACS-GULYAS” HASONLAT

. Anaerob laktacid ismétléses edzés
Verseny-specifikus munka E—

- VO2max edzes !‘m

P & G—

Alacsony, kbzepes aerob sebességii tempd futas
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