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OLIMPIAl EREM:

ETIENNE DAGON 1984 200M
MELL 2:17,41 (BRONZ)

VB ERMEK (6):

DANO HALSALL 50 GYORS 1986
(EZUST)

MARIE-THERESE ARMENTERO
50 GYORS 1986 (BRONZ)

FLAVIA RIGAMONTI 1500 GYORS Zims l fod 2 3

(3X EZUST 2001,2005, 2007) =
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JEREMY DESPLANCHES 200 e
VEGYES 2019 (EZUST)
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5'074 IGAZOLT USzO
KB. 200 EGYESULET

KB. 70 EGYESULET VESZ
RESZT A SVAJC
BAIJNOKSAGOKON

KB. 100 PROFI EDZO (90+%- | .
BAN KULFOLDI) £
8DB 50M-ES FEDETT USZODA & N '

NEMZETI SPORTCENTRUM:
TENERO

1-1 TEHETSEGGONDOZAS
(OLIMPIAI BIZOTTSAG)
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USZAS - JELEN

i me il




Méterszam / edzés Edzésszam / hét |ddtartam / edzés

7-8 évesek 850m 1.5 40min
9-10 evesek  1400m 2.5 50min
11-12 évesek  3000m 4.5 75min
13-14 évesek  4000m 6 100min
15-16 évesek  5300m 110min

17+ 6000m 110min
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AZ USZAS 2., 3.,4...
PRIORITAS

EGESZSEGES ETKEZES
INTENZIV KLUBELET
(KOZOSSEGEPITES)
NEMZETKOZI KORNYE

PRECIZITAS, NEMET
NYELVTERULET

RENGETEG ,KIBIC*
(SZOVETSEG, KLUB,
ISKOLA)
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U IEAINIELYELVUSEG

6+ EMBER/25M-ES

9 EDZES HETENTE MAX
GYENGE MONOTONIATURES

ALACSONY EDZES-, ES
METERSZAM

POLISPORTIV HATTER
(NEUROPLASZTICITAS++,
ROBBANEKONYSAG++,
FARADTSAGTURES--)

NEMZETKOZI EDZOI GARDA
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EDZOI SZEMMEL




LEADERSHAIF

FLOW“ MODELL

FTEM (LTAD)

SZITUATIV RUGALMASSAG

KONCEPCIOK, ,
TELJESITMENYELEMZESEK

NEMET/FRANCIA/OLASZ/ANGOL
NYELV

_LEISTUNGSSPORTBULLETIN

~ODERALIZMUS MINDEN
SZINTEN
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Makroyklus 1 TRAIN |Makroykius 2 QUALIFY | Makrozykius 3 PERFORM
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Montag Dicnstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samslag Sonntag
7.00 —7.20 Land 700-7201Land 7.00—7201and
730-945 745-945 7.30-945 8.00-10.00 FREI
Schwimmen Schwimmen Schwimmen Schwimmen
(50 m) (50 m) (50 m) (50 m)
Uster Uster Uster Uster
16.30-17.15 16.45—-17.30 16.45—-1730 16.45-17.30
Land Land Land Land
17.30-19.30 17.45—-1945 16.00 — 19.00 17.45 — 19:45 17.45-1945 FREI FREI
Schwimmen Schwimmen Schwimmen Schwimmen Schwimmen
(25 m) (50 m) (25 m) (50 m) (25 m)
Uster Wallisellen Uster Wallisellen Uster
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Lundi Mardi Mercredi Jewdi  Wendredi Samedi | Dimanche Ll.i'ul Mardi Mararsdi Jawdi  Vendredi Samedi | Dimandhe

Charge d'entrainement
Charge d'entrainement

sens  MOYENNE

Charge d'entrainement : 3100
Moyenne de lacharge : 443

®

Ecart-type P 75 Ecart-type : 239
Monotonie : 5.90 Monotonie : 1.86
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2. Mesozyklus: Anaerabe L eistungsfahigkeit

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
BF BR BK

1200 Technik + 1000 Technik + 1000 Technik + MS1 &

MS/BF sprints sprints sprints MS 2.
VO,MAX VO,MAX 600 RP Technical
Endurance kick MS quality kick MS endurance kick | Training

Quality Pull FS/MS endurance | FS/MS endurance
Level: 9-10 pull pull Level: 4
4.5 km Level: 9-10 Level: 5 4.5 km
4.5 km 6 km

BK /MS Techmk | 6-800 m FS/MS | MS technik, + | 6-800 m FS/MS RP FS Technik +

+ sprints RP Sprints sprints
Quality kick FS/IM 60% BF kick & |FS 60% Quality kick
Endurance Pull Leve: 4-5 UW technik, 4-600 RP
6-800 MS RP 6.5 km sprints! Leve: 4-5 Aerob FS
Level: 6 Level: 4-5 7 km Level: 7 FREI
6 km 3km 5.5km
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Alter 6 j7 |® |19

Ausbildung /Fortbildung | United | Unted  JUnted | United
Beruf  Schaler | Schiler | Schiler
Fordergefasse Sporthilfe / Privat
10042008400 FS& 200 M
M eile nsteine WM TOP 16

iz "
Grossanlassse

Wetlkamp zicle Fnal | EMMedale | OSTeinahme,JoM Medalle | W Top 16

10x Wasser 3x Athletik &
Héhentrainingslager

Schillar

Training szie le 100&2008400 F5 & 200 IM

Geplanter Sx Wa sser 3x Athletik 10x Wasser 3x Athletik 10x Wa ssar 3x Athletik

Trainingsaufwand

Ananzen 10 =12.000 CHF 10 =12.000 CHF 10 = 12.000 CHF 13 = 16.000 CHF

Trainingsumfeld SCUW [ Verband SCUW /! Verband SCUW / Verband SCUW ! Verband /

Trainer/Coach/Manager | Pablo Kutscher/ Claire / Dave Pablo Kutscher! Claire / Dave Pablo Kutscher/ Claire / Dave Pable Kutscher/ Claire / Dave
Burkh ardt / Armpi Burkh ardt / Ampi Burkh ardt / Arpi Burkhardt / Ampi

O ptimierung von Ausdauer, Tec hnikunterss hied & Ausdauer, Tec hnikuntersc hied 2 Ausdauer, Technikunterschied e Ausd auer, Technikunterschie de

Leistungsfaktoren zwischen 100&200& 400 F3 zwischen 100&200&400 F3 zwischen 10042008400 F3 zwischen 100& 200&400 F3

Al Kb=ende Life Balance / Verdetzungsprivention | Life Balance / Life Balance / Life Balance /

Problemstellungen { Disgplin / BMS Varle taungspravention / Disziplin / Verletzungsprivention / Disziplin f Verletzungspravention / Disziplin /

BMS BMS BMS
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VEGYES FELKESZITES, KESO SPECIALIZACIO

PILLANGOUSZAS (50-NEL HOSSZABB RESZTAVOK NAGYON
LIMITALVA)

NEGATIVE SPLIT

JAVULO (RAINBOW) SZETTEK

DUPLA TAV (2X50+100,2X100+200, 2X200+400)
TOBBLETTAV (3X100+300, 4X100+400...)

HIPOXIA

MAGAS METERSZAM — RESZBEN, DE NEM VEGYESEN
KOVETKEZETESSEG

ADAPTACIO
| EHETOSEGE!



KOSZONOM A
FIGYELMET!
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