


AZ ÚSZÁS, MINT SPORT
➤ Életmentő szerep 

➤ Csekély eszközigény 

➤ Gyakorlatilag sérülésmentes 

➤ Objektíven mérhető, “laboratóriumi körülmények” 

➤ Legnézettebb sportág az Olimpiai játékokon 

➤ Globális sport: valamennyi kontinens ad bajnokot



RÖVID- ÉS HOSSZÚTÁVÚ 
EDZÉSTERVEZÉS

CIKLIKUS SPORTÁGAKBAN



“Aki nem tervez, a bukást tervezi meg.

-Winston Churchill



VERSENYZŐ KIVÁLASZTÁSA
➤ Oktatás/nevelés 4-8 éves kor 

➤ Oldalági beiskolázás/nevelés 
8-12 éves kor 

➤ Oldalági beiskolázás: 
átigazolások (iskolaváltás, 
költözés, egyéb)



BÁR AZ CÉL UGYANAZ, AZ ALANY MINDEGYIK ESETBEN MÁS. 
ELLENPRÓBA NINCS.



VERSENYZŐ FELMÉRÉSE
➤ Antropometria 

➤ Spiroergometria 

➤ Labor, képalkotók 

➤ Pályatesztek 

➤ Versenyelemzés 

➤ Tapasztalat, személyes 
viszonyok



“Ha valakivel alapvető dolgokban nem 
tudsz egyetértésre jutni, ne kovácsolj 
vele közös terveket.

-Konfuciusz



TERVEZÉSI FOLYAMATOK
➤ Teljesítményt érdemben 

befolyásoló faktorok 
meghatározása 

➤ Olimpiai ciklus tervezése 

➤ Éves tervezés 

➤ Makrociklus, heti, napi tervezés 

➤ Végrehajtás, végrehajtatás 

➤ Ellenőrzés, értékelés módosítás 

➤ Mentális felkészülés



TELJESÍTMÉNYT ÉRDEMBEN BEFOLYÁSOLÓ FAKTOROK MEGHATÁROZÁSA

➤ Mérhető és befolyásolható faktorok 

➤ Testösszetétel 

➤ Sebesség 

➤ Tempószám, frekvencia 

➤ Intenzitás (Pulzus, Laktát) 

➤ Volumen  

➤ Szárazföldön: Ismétlésszám: volumen, Ellenállás: intenzitás 

➤ Szárazföldi cardio: táv/idő:volumen - pulzus/sebesség: 
intenzitás



OLIMPIAI CIKLUS TERVEZÉSE
➤ FŐ VERSENYEK, KVALIFIKÁCIÓ 

➤ EDZŐTÁBOROK  

➤ SZÜNETEK 

➤ VEZETŐEDZŐ, SZÖVETSÉGI VEZETŐ: GAZDASÁGI TERV



ÉVES TERV
➤ Hetek 

➤ Ciklusszám 
(MAKROCIKLUS.MEZOCIKLUS.MIKROCIKLUS) 

➤ Dátum 

➤ Esemény 

➤ Helyszín 

➤ Volumen (Km) 

➤ Volumen intenzitás szerint: például A1-5 (URBANCHEK) 

➤ Szárazföldi munka: például percek (edzés és regeneráció)





MAKROCIKLUSOK



HETI TERVEZÉS



NAPI TERVEZÉS
➤ Végrehajtatás 

➤ Visszajelzés 

➤ Ellenőrzés 

➤ Módosítás



“A rossz terv az, amin nem lehet 
változtatni.

-Publilius Syrus



ELLENŐRZÉS, KIÉRTÉKELÉS
➤ Versenyeredmények 

➤ Tesztek 

➤ Sebesség,tempószám, 
frekvencia, pulzus, laktát 

➤ Szubjektív jelenségek



MENTÁLIS FELKÉSZÜLÉS
➤ “Confidence comes from 

proven ability”



“Az Isten itt állt a hátam mögött s én 
megkerültem érte a világot.

-József Attila


