


AZ USZAS, MINT SPORT

> Eletmentd szerep

> Csekely eszkozigény

» Gyakorlatilag seriilésmentes

» Objektiven mérheto, “laboratoriumi korilmények”
» Legnezettebb sportag az Olimpiai jatékokon

» Globalis sport: valamennyi kontinens ad bajnokot
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ROVID- ES HOSSZUTAV(
EDZESTERVEZES

CIKLIKUS SPORTAGAKBAN




AKki nem tervez, a bukast tervezi meg.




VERSENYZO KIVALASZTASA

» Qktatas/nevelés 4-8 éves kor

» Oldalagi beiskolazas/nevelés
8-12 eves kor

» Oldalagi beiskolazas:
atigazolasok (iskolavaltas,
koltozes, egyéb)




BAR AZ CEL UGYANAZ, AZ ALANY MINDEGYIK ESETBEN MAS.
ELLENPROBA NINCS.




VERSENYZO FELMERESE

| > Antropometria
» Spiroergometria

» Labor, képalkotdk

» Palyatesztek
» Versenyelemzés

» Tapasztalat, személyes
viszonyok




Ha valakivel alapvet6 dolgokban nem
tudsz egyetertesre jutni, ne kovacsol;
vele kozos terveket.

-Konfuciusz




TERVEZESI FOLYAMATOK

» Teljesitményt érdemben
befolyasolo faktorok
meghatarozasa

» Olimpiai ciklus tervezese
» Eves tervezes
» Makrociklus, heti, napi tervezés

> Végrehajtas, veégrehajtatas

» Ellenorzeés, értékelés modositas

» Mentalis felkésziilés




TELJESITMENYT ERDEMBEN BEFOLYASOLO FAKTOROK MEGHATAROZASA

» Meérheto és befolyasolhat6 faktorok

» TestOsszetétel

> Sebesség

» Tempdszam, frekvencia

» Intenzitas (Pulzus, Laktat)

» Volumen

» Szarazfoldon: Ismétlésszam: volumen, Ellenallas: intenzitas

» Szarazfoldi cardio: tav/ido:volumen - pulzus/sebesség:
intenzitas



OLIMPIAI CIKLUS TERVEZESE

» FO VERSENYEK, KVALIFIKACIO

» EDZOTABOROK

» SZUNETEK

» VEZETOEDZO, SZOVETSEGI VEZETO: GAZDASAGI TERV
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EVES TERV

» Ciklusszam
(MAKROCIKLUS.MEZOCIKLUS.MIKROCIKLUS)

» Datum

» Esemeny

» Helyszin

» Volumen (Km)

» Volumen intenzitas szerint: példaul A1-5 (URBANCHEK)

» Szarazfoldi munka: példaul percek (edzés és regeneracid)
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MAKROCIKLUSOK
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HETI TERVEZES

2018. SZEPT 17 - 23. - . HET SPRINT

|
\ HETED KEDO SZERDA CSUTORTOK PENTEK SZOMBAT VASASNAP
REGGEL ‘ 30 CARDIO ' 30 CARDIC 20 WEIGHTS
(OPTIONAL ON
SUNDAY)
SZARAZ | 3o canpic 80 WEIGHTS 40CROSSFIT  SOWEIGHTS | 30" CARDIO 1A 30 STRETCH
0szAs lam ' Al . Al 13 ’
| 123 | a3 | 1A3 05 AS
| | . . . P
oL | 30 CARDIO 30 CARDIO |
SZARAZ | socaosser 25m1 30 SAUNA 251 40 CROSSFIT
UszAs |25m 30 STRETCH | 30 STRETCH 25A1

| a7sas | | aTEAS



30' CARDIO

10X {ACHINUP-30"BICSKA-10 SQUAT - 10
BACK - 10 TOE TO FINGER 1' REST)

3IX200 STK (50 KICK-50 PULL
-258CULL-25KICK-50DRILL)

SX 2X50 FLY) R30" - 17
10X100 LUNGBUSTER FINS+PADDLES R:1
400 STK DAILL

8X (30" AOPE + 30" BICSKA)

{1 CHINUP-1BURPEE - 2CHINUP 2BURPEE
- SCHINUP 3 BURPEE - 4 CHINUP 4
BURPEE - SCHINUP 5 BURPEE - 6 CHINUP
& BURPEE - 7 CHINUP 7TBURPEE -
8CHINUP B BURPEE - 9 CHINUP 9 BURPEE
- 10 CHINUP 10 BURPEE)

3X200 STK (100KICK-100PULL) f:1”

4X [4X25 (1.KICK MAX START, 2. 0AIR FR,, 3.

UW KICK MAX START, 4.0 Al FR) R:30" R:
1)

aX [4X50 KICK 1-4! R:307) R:2"

100 STK DAILL

10X25 STK FINISH FINS+PADDLES MAX R:
45.

100 STK DAILL

4X100 KICK 1-4!

100 STK DAILL

1X100 STK FINS+PADDLES MAX
100 BK EASY

45' CARDIO
4X100 IM START R:1'

5X (2X50 FLY) A30" + 17

20X100FR (10 NORMAL, 10 PADOLES) @1'20°
100 BK EASY

8X (2CHINUP + 10 BICSKA + 10 SQUAT + 10
DEADLIFT) R:30"

5X200 IM (1.25 KICK-25 PULL, 2. 25 KICK-25
FULL, 3-4-5. FINS)

8X400 FR ( 1-4! ANORM,4PADDLES, 2ND HALF

BETTER) @6°30°
10x50 FLY START Al 4 @1'15"

ax100 FLY (25 1ARM - 25LEFT RIGHT FULL - 25

1ARM - 25 FULL)

NAPI TERVEZES

> Végrehajtatas
> Visszajelzés
» Ellenorzés

» Mobdositas



A rossz terv az, amin nem lehet
valtoztatni.

-Publilius Syrus




WIIITC (24 26
P'INK (25-26)

5.2

1:25.9

2:54.%

.0

ELLENORZES, KIERTEKELES

> Versenyeredmények
> Tesztek

> Sebesség,tempoOszam,
frekvencia, pulzus, laktat

> Szubjektiv jelenségek

1:53.2
4:525

VK ir 228:22.0 557
BLUE [28-29) | 43 | bed | 1206 | s | 2s4v | 3401 | 4360
PURPLL (30+) AR NS 00 | 148 | Z00E | U2 | 00
WEITF (2426) 26.2 7.9 1277 1:57.5 257.2 1R7.7 4:57.2
MINK (2526} 125.5 :56.1 1:2260 | 1:55.0 | 2550 1542 | 4565
e ma | ats | sz | g | e | 22 | e | eng
PURPLEL (3C0+} 2.0 911 1168 | 1452 | 2104 | 3351 | 49T
WIHITL (21 26) 26,2 1P 1219 1:04.0 250U di9l.$ 1:50.0
FINK (7126)
Cl h 28900 L

I UF [78-4)

PURPIF (201}

1.5

1190 | 14356

2:40.8

1387

4:32.5




MENTALIS FELKESZULES

» “Confidence comes from
proven ability”




Az Isten itt allt a hatam mogott s én
megkertiltem érte a vilagot.

-J6zsef Attila




