MILAK KRISTOF 2019. EVI
VB FELKESZULESE

Selmeci Attila




200 M FFI PILLANGO 2019



. MAKROCIKLUS (2019.04.08 - 07.20)
15 HET

. Altaldnos, aerob dlldképesség szakasz - 3 hét
II.  Specidlis dlloképességi szakasz - 4 hét + 1 hét regenerdld + verseny
Ill.  Versenyspecifikus (anaerob kapacitds) szakasz - 4 hét

V. Verseny elotti formdaba hozd szakasz - 3 hét



— TS
FO VERSENY

 Vildgbajnoksag

« Dél-Koreq, Kvangdzsu
« 2019. julius 21-29.



FELKESZULESI VERSENYEK

« Gyor Open 3. hét
« FINA Champions Swim Series 5. hét
« Japdn Open 8. hét
« Barcelona 10. hét

« ROma 11. hét



EDZOTABOROK

¢ 1x2 hét Hodmezovasarhely

« Ix 10 nap Hodmezovasarhely

« 1x 10 nap Balatonfuzfd

« Ix 10 nap Gimcheon (Dél-Koreq)



MEZOCIKLUSOK FO
JELLEMZOI

3-4 hetes idétartalmuak




. ALTALANOS, AEROB
ALLOKEPESSEG FEJLESZTO SZAKASZ

« Alacsony-kdzepes intenzitds

« Fokozatos edzésterjedelem ndvelese

« Vegyes felkészUlés

« FOleg kdzepes s hosszu tavok alkalmazdsa

« Jelentds mennyiségu kildn kar és kUlon 1ab feladatok

« Gyorsasagfejlesztés, sprintek

« R&vid anaerob sorozatok Uszasa heti 1x

« FO CEL: aerob dlldképességfejlesztés, j6 technika kialakitdsa



_ 1. SPECIALIS | )
ALLOKEPESSEGFEJLESZTO SZAKASZ

« Aerob dlldképesseg maximalizalasa

« Kb&zepes-erds iramu munkavegzes

« ,,Sajat” Uszasnem fokozatos alkalmazdasa

« A.T. terhelések foleg kdzeptdavu gyorsuszd sorozatokkal (300-400 m)
« VO,Max terhelés (100-200m) erds iramu intervall munkaval torténik
« Anaerob, nagy intenzitdsu sorozatok fokozatos ndvelese heti 2x

« Gyorsasagfejlesztés rendszeresen



Il. VERSENYSPECIFIKUS SZAKASZ

« DONtS szempont, hogy milyen tdvra készUl a versenyzd
« 200 m tavnal aerob : anaerob energia részesedés aranya kb. 50 : 50%
« Hangsuly az anaerob dlldkepessegfejlesztésre kerUl

« Anaerob dalloképességfejlesztés:
« 50 m tavok 16x-20x / 1.15
*« 100 m tGvok 6x-8x / 5'-6’
« Versenyiram: tort formdju versenytavok
« 3x (2x50 + 100)
. 3x (50+100+50)

o CEL: versenyiramu Uszdsokndl a tempdszdm is minél kevesebb legyen




V. VERSENY ELOTTI FORMABA HOZO,
CSUCSFORMA KIALAKITO SZAKASZ

e 2-3 hét kozotti iddtartamu
« Fokozatos terjedelmi, mennyiségi csdkkenés
« Az intenziv feladatok fokozatos csokkentése

« A versenyiramu feladatokndl a pihend ndvekszik, egyre jobb eredmények
elérése a cél

« Az aerob dalloképesség szinten tartdsa
« Gyorsasag fejlesztés szinte minden edzésen
« Rajtok, fordulok gyakorldasa



HETI EDZESTERV (versenyspecifikus)

HETFO KEDD SZERDA cSUTORTOK PENTEK SZOMBAT

AEROBI

INTENZIV SZAKASZOS AN 00N T oy

(v0,MAX) (100-200m)

SPRINT

ANAEROB KAPACITAS

16x50 /1'10"

AEROE L

AEROB L. AEROBI

REGENERALD

SPRINT

AEROBL

VERSENYIRAM, TORT 20(

SABNLL 3x(2x50+100)

SPRINT

INTENZV SZAKASZOS
[V0,MAX) (100-200m)

SPRINT AEROB L.

REGENERALD

AEROE L

SPRINT




KOSZONOM A FIGYELMET!




