KAPAS BOGLARKA FELKESZULESE
ALAPELVEK ES UJ IRANYOK
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- TERHELESI OSSZETEVAOK
e Al — AEROB JELLEG(U MUNKA (T+IDO) 200M/2+15" (1:13,5)

e A2 — ALLOKEPESSEG FEJLESZTES LAKTAT TORESPONTON 200M/2 +7-10" (1:05,5-1:08,5)
e A3 — ALLOKEPESSEG FEJLESZTES ANAEROB KORULMENYEK KOZOTT

200M/2 + 4-7 1:02,5-1:05,5)
 LE — LAKTAT ELOALLITO SOROZATOK (50-75-100M)
e LT — LAKTAT TOLERANCIA SOROZATOK (100-200M)

e G — MAXIMALIS IRAMU GYORSASAG FEJLESZTO SOROZATOK (ROVID TAVOK TELJES
PIHENOVEL)
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1.mezociklus

2.mezociklus

3.mezociklus

2016. ll. MAKROCIKLUS (01.04-04.17)

Il.Makrociklus
1. [01.04-01.10 4000-5000 | variaciok
2. [01.11-01.17| H6dmezbvasarhely (10-23) 6000-6500 |tempod-tempo+idd
3. [01.18-01.24| H6dmezbvasarhely (10-23) 7000-7500 | nd a terjedelem
4. |01.25-01.31 7000-7500
5. [02.01-02.07 |USA Fort Lauderdale (30-27) 8000-8500 |Al
6. [02.08-02.14 |USA Fort Lauderdale (30-27) 8000-8500 |Al
7. [02.15-02.21|USA Fort Lauderdale (30-27) 8000-8500 | A1-A2 LE, LT
8. [02.22-02.28 |USA Fort Lauderdale (30-27) 8000-8500 |A1-A2-A3, LE, LT
9. |02.29-03.06 7000-7500 |A1-A2-A3, LE, LT, G
10. |03.07-03.13|Verseny???? 7000m |A1-A2, LE, G
11. |03.14-03.20|Doha (13-26) 7000-7500 | A1-A2-A3  LE,LT
12. |03.21.03.27 |Doha (13-26) 7500m |A1-A2-A3  LE,LT
13. |03.28-04.03 |Hodmezdvasarhely (27-02) 7000m |A1-A2-A3  LE,LT
14. |04.04-04.10 6500-7000 |A1-A2-A3 LE,G
15. |04.11-04.17 |Magyar Bajnoksag (13-16) Gyor 5}001( Al +versepy
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MAGYAR BAJNOKSAG EREDMENYE!

200M GYORS 1:58,45  CS+0,40
400M GYORS 4:07,99  CS+2,38
800M GYORS 8:27,11 CS+5,93
1500M GYORS  16:23,21  CS+21,63
200M PILLANGO 2:09,18  CS+0,46
400M VEGYES 4:40,25  CS-4,27
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2016. lll. MAKROCIKLUS (04.18-08.13)

lll.makrociklus

1. |04.18-04.24 Al-A2
2. |04.25.05.01 |Hodmezovasarhely edzétabor (24-07) A1-A2-A3 LE-LT
3. |05.02-05.08 |Hodmezovasarhely edzétabor (24-07) A1-A2-A3 LE-LT-G
4. [05.09-05.15 Al, LE,G
5. |05.16-05.22 |[Eurdpa Bajnoksag (16-22) London

05.23-05.29 Hodmezbvasarhely Al
7. |05.30-06.05 |Hédmezovasarhely Al-A2
8. |06.06-06.12 Al1-A2
9. |06.13-06.19 Al1-A2
10. |06.20-06.26 Réma Sette Colli (24-26) Al-A2
11. |06.27-07.03 |Budapest Open (29-02) A1-A2-A3
12. (07.04-07.10|Szentes (04-24) A1-A2-A3 LE-LT
13. |07.11-07.17 |Hodmez6vasarhely edzétabor (04-24) A1-A2-A3 LE-LT
14. |07.18-07.24 Hodmez6vasarhely edz6tabor (04-24) A1-A2 LE-LT-G
15. (07.25-07.31 A1-A2-LE-G
16. |08.01-08.07 |Olimpia Rio de Janeiro (06-13) Al G
17. |08.08-08.14 |Olimpia Rio de Janeiro (06-13) Al

N
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\/ LAKTAT TOLERANCIA SOROZAT ALAKULASA
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2016.02.10 2016.02.17 2016.03.16 2016.05.07 2016.06.01 2016.06.15 2016.07.06 2016.07.13
1:02,4 1:00,8 1:00,7 59,5 1:00,0 59,8 1:00,9 59,1
1:02,4 1:01,3 1:00,7 59,7 59,8 1:00,2 1:00,6 59,3
1:02,8 1:00,8 1:00,5 59,5 59,8 59,8 1:00,6 59,5
1:01,9 1:00,5 1:00,6 1:00,0 1:00,3 59,5 1:00,4 59,6
1:01,8 1:00,4 59,9 59,4 59,6 59,3 59,7
1:00,7 0:59,5 58,7 59,3 58,8 59,1 59,1

Laktat:13,6 ., :
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2016.03.23
1:03,9
1:03,1
1:02,2

1:02
1:02
1:02

1:02

1:01,3

A3 ALLOKEPESSEGI SOROZAT ALAKULASA

2016.03.30
1:03,1
1:03,2
1:02,9
1:03,2
1:03,4
1:03,7
1:03,4

1:03

2016.04.02
1:03,2
1:02,3
1:02,7
1:02,8

1:03
1:02,5
1:02,5

1:02,1

2016.04.30
1:02,7
1:02,5
1:02,2
1:02,7
1:02,8
1:02,9

1:03

1:03,8

2016.06.18
1:03,3
1:02,8
1:02,1
1:02,2
1:01,8
1:01,9
1:02,2

1:01,8

>

2016.07.16
1:02,8
1:02,3
1:01,9
1:01,9
1:02,3
1:02,3
1:01,7

1:01,2

2016.07.20
1:02,5
1:02,8
1:02,1
1:02,2
1:02,3
1:02,1

1:01,9
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A1-A2-A3 ALLOKEPESSEGI SOROZAT ALAKULASA @
1x800GY/30" + 1x100GY MAX/30"
1x600GY/25" + 1x100GY MAX/25"
1x400GY/20" + 1x100GY MAX/20"
1x200GY/15" +1x100GY/MAX/15"
1x100GY/10"+ 1x100GY/MAX
2016-03.17 2016.04.07 2016.06.13 2016.07.18
9:24 1:03,6 9:25 1:02,3 9:27 1:02,8 9:20 1:02,2
6:58 1:02,9 6:58 1:02,0 6:58 1:02,4 6:59 1:01,7\/
4:35,9 1:02,8 4:38,5 1:02,2 4:35,5 1:01,3 4:36 1:01,1
2:14,5 1:02,6 2:18 1:01,5 2:15 1:01,3 2:15,9 1:01,6
1:05,9 1:02,4 1:06,5 1:00,4 1:06,9 = '\/1:01 \J 1:06,8 1:01,2 /Z
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. \/ A1-A2 ALLOKEPESSEGI SOROZAT ALAKULASA
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soovovar  asew
2016.02.22 2016.04.21 2016.06.02 2016.07.04

9:37 9:39 9:43 9:33

9:31 9:29 9:37 9:25

9:18 9:27 9:31 9:19

9:16 9:28 9:30 915

9:12 9:16 9:30 9:06

9:09 9:05 9:21 9:02

8:55 9:06 9:19 9:04 Q
8:52 9:19 8:52

latat 4,6 ,a_\)
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2016.02.08
4:48 4:46 4:46 4:46 4:45,5
4:45 4:42 4:41,5 4:41 4:38
4:35,5 4:35 4:33,5 4:31 4:25
2016.04.25
4:46 4:41 4:38 4:38 4:36,5
4:36,5 4:36,5 4:36,5 4:36,5 4:35,5
4:28,5 4:25,5 4:24,5 4:26 4:17
2016.06.06
4:48 4:46 4:44,5 4:41 4:39
4:37,5 4:36,5 4:35,5 4:34 4:37
4:30 4:29 4:28,5 4:27,5 4:24,5
2016.07.11 ¢
4:44,5 4:28 4:39 4:38 4:38
4:35 4:35 4:36,5 4:38,5 4:35,5
4:34,5 4:33,5 4:35,5 J u4:33 : : 435{/7
o/ a \

~— @



or

4X400GY/4:45 4X200GY/2:25 2X(4X100GY/1:10)

2016.04.28
4:29 2:14,5
4:28 2:13
4:27 2:11,5
4:25 2:10,5
2016.07.14

1:04,5
1:04,5
1:04,1
1:04,1

1:03,7

1:03,6
1:02,4
1:02,7
1:01,5

1:03,9
1:03,4




—  TERJEDELEM ALAKULASA LONDON ES RIO ELOTT

18.NAP 800GY 7100M 18.NAP 800GY, 14.NAP 400GY 6400M
16.NAP 6900M
14.NAP 6400M 14.NAP 800GY, 10.NAP 400GY 5700M
12.NAP 5800M
10.NAP 5600M
5.NAP 5000M
3400M- VERSENYBEMELEGITES @
ot \/ o u\



— RIO OLIMPIA EREDMENYEK
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*400M GYORS 4:02,37 4 .HELY




valtozasok a 2018/2019 evben

i’y a vegyes es a pillangd nagyobb szerepet kap (fokozatos i
b terjedelem novekedeés)

- A gyorsuszas terjedelme fokozatosan és minimalisan
csOkken

- A gyors feladatokban valtozatossag, uUj sorozatok
- a szarazfoldi erofejlesztés nem valtozik csak megujul
- A laktat edzesek 50% a pillango

- A forméaba hozas soran a pillango élvezett elsobbséget

o/
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H K SZ CS P SZ

¢

De P-V GY-P P P-V GY-V GY

Du GY-H-M P-H-M-GY GY-H_M P-H-M-GY




Alapelvek a 2019/2020 évben
* FS cél az olimpiai kvalifikdcid
* A pillangd mellett a gyors magas szinten tartdsa

* Az erdfejlesztés vdltson ki Uj ingert, de legyen fokozatos és
dlljon osszhangban a vizi munkdval

* Tesztfeladatok — vdaltozatossdg — specidlis képességek
fejlesztése

* Az Ujdonsdg vardzsa (célok,motivdcié, nyomds stb)



Fejlodési lehetoségek 200m pillangon
- technikal
- terjedelem
- Intenzitas
- versenyen a 100m gyakorlasa
- Verseny rutin megszerzese

- Rovidpalyas versenyek
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