KEREKPAR VAGY FUTAS?
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FULOP TIBOR

Sportorvosi Kozpont
Magyar Kajak-Kenu Szovetseg
Magyar Kerékparos Szovetség
Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem



NYITO GONDOLAT

,Ma mar a
sporttudomany az
edz6i munka alapjat
jelenti.

Sporttudomany nélkul
nem fogunk tudni
|épést tartani a
vilaggal.”

Prof. Dr. h.c. Mocsai Lajos

‘ FTraining $ ¢ sPoRTORVOS|
DTM st



SPORTTUDOMANY SPORTTUDOMANY

"
O

SPORTOLO

‘FTraininc_] $ ¢ sPoRTORVOS|
oT™ =




(SPORT)TUDOMANY mmmm) <mmmmm £DZGO| GYAKORLAT

ANALIZALO GONDOLKODAS SZINTETIZALO GONDOLKODAS

“/. SPORT

FTraining --
== PN . KCIZPONT s

)



NYITO GONDOLAT 2.

,Mi kiléonbozteti meg
az edzo6t a szurkolotol?

A sporttudomany. Ha
nem hasznaljuk, mi is
szurkolok maradunk.”

Dr. Ratgéber Laszld
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FIZIKAI FAKTOROK

- KOORDINACIOS KEPESSEGEK - TECHNIKAI KESZSEGEK - KONDICIONALIS KEPESSEGEK

* Egyensulyozo képesség * Sportagi alaptechnikak «  Alloképesség

* Gyorskoordindacids képesség * Sportagi emelt szintd technikak e Er6

* Kinesztetikus differencialé képesség * Sportagi egyéni technikak * Gyorsasag

*  Mozgasatallité képesség * Sportagi tarsas technikak * lziileti mozgékonysag

* Reagaldképesség
*  Ritmusképesség

e Téritajékozédo képesség
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FIZIKAI FAKTOROK

- KOORDINACIOS KEPESSEGEK - TECHNIKAI KESZSEGEK - KONDICIONALIS KEPESSEGEK

* Egyensulyozo képesség * Sportagi alaptechnikak «  Alloképesség

* Gyorskoordindacids képesség * Sportagi emelt szintd technikak e Er6

* Kinesztetikus differencialé képesség * Sportagi egyéni technikak * Gyorsasag

*  Mozgasatallité képesség * Sportagi tarsas technikak * lziileti mozgékonysag

* Reagaldképesség
*  Ritmusképesség

e Téritajékozédo képesség

MOZGASOKONOMIA

* Energiafelhasznalas
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STABIL ALAPOK — TECHNIKA

KORCSOLYAZAS ES KORONGKEZELES MINDEN
LEHETSEGES SZITUACIOBAN, NEHEZITETT
KORULMENYEK MELLETT!

v’ egyéni alaptechnikak
v egyéni emeltszintd technikak
v tarsas technikak
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MNaptari életkor 5 b 78 330 N 12 13 34 15 16 17 1§ 19 20+

Cyorsaség 1l | Gyorsasdg 2

FTraining | X\ ~7¢ SPORT

—— KOZPONT —

DTM e Andvekedés Gteme Q



FONTOS GONDOLAT

,Ma az nyeri a
versenyeket, aki

el6bb kipiheni

l”

magat

Dr. Ratgéber Laszld
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KIEGESZITO GONDOLAT

,...illetve, aki

késobb farad
ell”

Fulop Tibor
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,Meg kell dicsérnem
Dudas nagy

alloképességét. Legalabb

fél orat allt egyhelyben

I”

Nemzeti Sport
1938
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VAGY SZELLEMI TEE’KENYSEGR(’SL...
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AZ EREDMENY UGYANAZ — ELFARADUNK!

‘FTraining $ ¢ sPoRTORVOS
oT™ —



A FARADAS EREDMENYE

CSAPATS PORTOK

Technikai hibak.
* Taktikai fegyelmezetlenség.
e Szétesl csapatjaték.
* \ereség.
e Sérilés.
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MENNYIRE FARADUNK EL?
Ez ket dologtdl flgg:

1. A terhelés (stressz) mértéke
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MENNYIRE FARADUNK EL?
Ez ket dologtdl flgg:

1. A terhelés (stressz) mértéke
* nagysaga
e jdOtartama
 gyakorisaga
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MENNYIRE FARADUNK EL?
Ez ket dologtdl flgg:

1. A terhelés (stressz) mértéke
* nagysaga
e jdOtartama
 gyakorisaga
2. Az egyén teherbiro képessége
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MI AZ A FARADAS?

A FARADAS a terhelések 06sszegz6désébdl eredd
specialis fizikai és psziches allapot. A szervezet
funkcioinak koordinalatlansagaban és a teljesitmény

atmeneti csokkenesében fejez6dik ki. A faradtsag
allapota atmeneti, visszafordithato, és komplex fizikai és
pszichologiai folyamatokat foglal magaban.

Martin, Carl & Lehnertz 1993
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AZERT VAN VALAMI HASZNA IS...

A FARADAS a terhelések 06sszegz6désébdl eredd
specialis fizikai és pszichés allapot. A szervezet
funkcioinak koordinalatlansagaban és a teljesitmény

atmeneti csokkenésében fejez6dik ki. A faradtsag
allapota atmeneti, visszafordithato, és komplex fizikai és
pszichologiai folyamatokat foglal magaban.

Martin, Carl & Lehnertz 1993

A FARADAS megel6zi a kimeriltséget, és egyfajta
vedelmi mechanizmust jelent, amelynek célja, hogy

megakadalyozza a szervezet tartalékainak teljes
lemerulését.

o Jurgen Weineck 2000 ’
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REGENERACIO A JEGKORONGBAN

Egy edzésen belil

Adott edzésfeladaton belll (résztavok)
Egyik edzésrdl a masikra

Emelt szintl edzésmunka (edz6tabor)
Meérkbzés kozben

Meérkozés utan

N o Uk WwbhE

Sorozatterhelés kdzben (vilagversenyek, tornak)
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SZERINT

e CIKLIKUS ALLOKEPESSEG

e ACIKLIKUS ALLOKEPESSEG
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SPORTAGCSOPORT IDOTARTAM

SZERINT SZERINT
«  CIKLIKUS ALLOKEPESSEG » ROVIDTAVU (35 mp - 2 perc)
«  ACIKLIKUS ALLOKEPESSEG * KOZEPTAVU (2-10 perc)
° HOSSZUTAVU . (10 - 30 perc)
* HOSSZUTAVU II. (30 - 90 perc)
e HOSSZUTAVU IIl. (90 perc - 6 6ra)

« HOSSZUTAVU IV.  (66ra-)
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IDOTARTAM
SZERINT

ROVIDTAVU (35 mp - 2 perc)

KOZEPTAVU (2 - 10 perc)

HOSSZUTAVU 1. (10 - 30 perc)
HOSSZUTAVU Il.  (30- 90 perc)
HOSSZUTAVU IIl. (90 perc-6 éra)
HOSSZUTAVU IV.  (66ra-)

-
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ENERGIASZOLGALTATAS
SZERINT

» AEROB ALLOKEPESSEG

» ANAEROB ALLOKEPESSEG
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ENERGIASZOLGALTATAS KONDICIONALIS KEPESSEGEK

SZERINT SZERINT
» AEROB ALLOKEPESSEG » ALAPALLOKEPESSEG
» ANAEROB ALLOKEPESSEG » EROALLOKEPESSEG

* GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

e VERSENYSPECIFIKUS ALLOKEPESSEG
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ENERGIASZOLGALTATAS KONDICIONALIS KEPESSEGEK

SZERINT SZERINT
e AEROB ALLOKEPESSEG sl | A| APALLOKEPESSEG
» ANAEROB ALLOKEPESSEG » EROALLOKEPESSEG

* GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

e VERSENYSPECIFIKUS ALLOKEPESSEG
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ENERGIASZOLGALTATAS KONDICIONALIS KEPESSEGEK
SZERINT SZERINT

e AEROB ALLOKEPESSEG = - | A| APALLOKEPESSEG

N
3/ \l

ALTALANOS SPECIALIS

7 N
’
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KVANTITATIV KVALITATIV
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KVALITATIV ALAPALLOKEPESSEG

& ez (Schiligamin) Herzfrequerz (Schidge/min)
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KVANTITATIV ALAPALLOKEPESSEG
(DURABILITY)
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VALOGATOTT JEGKORONGOZO 1.

Herzfrequenz (Schiage/min)

Laktat {(mmeolll)
220 16+
P = _
- S s u

2001 144 E_ _ ag - Herzfrequenz

-8 B2 N . .

. 4 LAKTATKUSZOB (L

180 12 (LT) "Lahtal

Sebesség: 8.4 km/h /
160+ 10+ Laktat: 1.5 mmol/ -

Pulzus: 140 bpm -"'Ir

i h Tempd: 0:07:08 perc/1000 m

140 8 Max. pulzus %-a: 68.6% max. pulzus

Max. sebesség %-a: 49.4% max. sebesség
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VALOGATOTT JEGKORONGOZO 2.

Herzfrequenz (Schiage/min)

Laktat (mmaol/l)
220 1 161
i L -
200 - 14 4 E E?g = Herzfrequenz
BES 1 § . - .
180 - 174 LAKTATKUSZOB (LT) o "
Laktat

Sebesség: 9.8 km/h
160 1 101 Laktét: 2.2 mmol/|

Pulzus: 157 bpm /

Tempo: 0:06:07 perc/1000 m J
140+ 8- Mazx. pulzus %-a: 76.2% max. pulzus ),('ll

Max. sebesség %-a: 56.5% max. sebesseg
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AZ AEROB RENDSZER

* Az aerob (alapalloképességi) teljesitmény jellemzdje:
MAXIMALIS OXIGENFELVEVO KEPESSEG (VO2MmAX)

e VO:mAX kb. 75%-ban genetikailag meghatarozott.
* VO:maAX legnagyobb fejlédése 12-15 év kozott.
* VO.mAX legmagasabb értéke 17-21 év kozott.
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AZ AEROB RENDSZER

Mito-
chondria

/ Inspired \
Ventilation
Expired

Veo,
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,Ugy talaltuk, hogy
azonos VO:2mAX
mellett nem azonos a
ket jatéekos
merkozésen nyujtott
teljesitmeénye.”
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MAXIMALIS MAXIMALIS
GLIKOLITIKUS AEROB
TELJESITMENY TELJESITMENY
(MMOL/L/SEC) ANAEROBER (ML/MIN/KG)
(GLYKOLYTISCHER)
MoTor

e —— (MAXIMALIS
, \_'_ LAKTAT ,
LAKTAT STEADY LAKTAT
TERMELODES — STATE FELDOLGOZAS

(MLSS)
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ENERGIASZOLGALTATAS KONDICIONALIS KEPESSEGEK

SZERINT SZERINT
» AEROB ALLOKEPESSEG » ALAPALLOKEPESSEG
 ANAEROB ALLOKEPESSEG » EROALLOKEPESSEG

\ . |GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

e VERSENYSPECIFIKUS ALLOKEPESSEG
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GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

Herzfrequenz (Schidge/min)

=Training
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ENERGIASZOLGALTATAS KONDICIONALIS KEPESSEGEK
SZERINT SZERINT

ALAPALLOKEPESSEG

» AEROB ALLOKEPESSEG

EROALLOKEPESSEG

 ANAEROB ALLOKEPESSEG

GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

VERSENYSPECIFIKUS ALLOKEPESSEG
‘FTraining 27} SPORTO
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VERSENYSPECIFIKUS ALLOKEPESSEG

ACIKLIKUS ALLOKEPESSEG !!!

A versenyterhelés altal megkovetelt komplex fizikai és
pszichikai képesség, amely az energiaszolgaltatd folyamatok,
kondicionalis és koordinacios képességek, valamint a

mozgasokonodmia faradassal szembeni ellendlléképességét
jelenti, a VERSENYSZITUACIO altal tamasztott nehezitd
koralmények mellett.
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1.

REGENERACIO MERKOZES KOZBEN

Anaerob alaktacid energiaszolgaltatas — foszfatrendszer

REGENERACIOJA AEROB! (30” utdn 70%, kb. 5’ utan 100%)

2 masodpercnél hosszabb terhelés a laktacid rendszert is igénybe veszi!
LAKTAT TERMELODES!

Ha nem tolt6dott vissza a foszfatrendszer, akkor a laktacid veszi at a szerepét.
LAKTAT TERMELODES!

Anaerob laktacid energiaszolgaltatas — glikolitikus rendszer

REGENERACIOJA AEROB! (laktat feldolgozas)

Aerob regeneraciohoz tartozd sebesség — kiiszob teljesitmény
AEROB/ANAEROB KUSZOBOK! (laktat termel&dés és feldolgozas aranya)

‘I'Tralnlng ' AZ AEROB ALLOKEPESSEG JELENTGSEGE! ~ / SPORT
s KAIZPOINT se



«Die Grundlagenausdauer ist die Basisfdhigkeit fir alle
Arten sportartspezifischer Ausdauer.”

Az alapalloképesseg a sportagspecifikus allokepesseg
minden fajtajanak alapképessége.”

Trainingslehre-Trainingswissenschalt
Meyer&Meyer Verlag 2008
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ALAPALLOKEPESSEG

Jekintettel arra, hogy a sziv a maximalis perctérfogatat csak
4-5 perces terhelés utan éri el, igazan alléképességi edzést
csak hosszabb ideig tarto gyakorlatokkal érhetiink el.”

,Az alloképességi edzés olyan sporttevékenység, amely
minimum 20 percig tart, a maximalis intenzitas 60-80%-aval.
Az alléképességi edzés tehat folyamatos terhelést jelent.
Olyan sportdgakban, amelyekben sziikséges az aerob

alloképesség, mindenképpen nélkilozhetetlenek az ilyen
edzések, még akkor is, ha maga a verseny vagy mérkdzés mas
ritmusban (példaul liktet6, gyors szakaszokban, mint a
\legtdbb labdajatékban) folyik.”

)
o
o

e h. oA sziv fejlédésének torvényszerlségei miatt kilonosen
Prof. Dr. Pavlik Gabor

fontos az alléképességi edzések vezetése fiatal, elsGsorban
serdul6- és ifjusagi korban, tehat kb. 14-22 éves kor kozott.”
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ALLOKEPESSEGI EDZES

Jekintettel arra, hogy a sziv a maximalis perctérfogatat csak
4-5 perces terhelés utan éri el, igazan alléképességi edzést
csak hosszabb ideig tarto gyakorlatokkal érhetiink el.”

,Az alloképességi edzés olyan sporttevékenység, amely
minimum 20 percig tart, a maximalis intenzitas 60-80%-aval.
Az alloképességi edzés tehat folyamatos terhelést jelent.
Olyan sportagakban, amelyekben sziikséges az aerob
alléképesség, mindenképpen nélkilozhetetlenek az ilyen
edzések, még akkor is, ha maga a verseny vagy mérk6zés mas
ritmusban (példaul liktetd, gyors szakaszokban, mint a
legtobb labdajatékban) folyik.”

)
o
o

Prof. Dr. Pavlik Gabor

LA sziv fejl6désének torvényszerliségei miatt kulondsen
fontos az allokepességi edzések vezetéese fiatal, elsGsorban
serdul6- és ifjusagi korban, tehat kb. 14-22 éves kor kdzott.”
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ALLOKEPESSEGI EDZES

Jekintettel arra, hogy a sziv a maximalis perctérfogatat csak
4-5 perces terhelés utan éri el, igazan alléképességi edzést
csak hosszabb ideig tarto gyakorlatokkal érhetiink el.”

minimum 20 percig tart, a maximalis intenzitas 60-80%-aval.
Az alloképességi edzés tehat folyamatos terhelést jelent.
Olyan sportagakban, amelyekben sziikséges az aerob

LAz alloképességi edzés olyan sporttevékenység, amely}

alléképesség, mindenképpen nélkilozhetetlenek az ilyen
edzések, még akkor is, ha maga a verseny vagy mérk6zés mas
ritmusban (példaul liktetd, gyors szakaszokban, mint a
legtdbb labdajatékban) folyik.”

)
o
o

e h. oA sziv fejlédésének torvényszerlségei miatt kilonosen
Prof. Dr. Pavlik Gabor

fontos az alléképességi edzések vezetése fiatal, elsGsorban
serdul6- és ifjusagi korban, tehat kb. 14-22 éves kor kozott.”
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KEREKPAR VAGY FUTAS?

MOZGASSZERKEZET - a gyorskorcsolyazas kiegészitd sportja a kerékpar...
 ...de a jégkorongos korcsolyazas inkabb futas a jégen.

BELSO TERHELES - kerékparnal kisebb a szervezetre haté stressz, mert futasnal a teljes
testtomeget aktivan mozgatjuk.

IDOFAKTOR - az alloképesség fejlesztése kerékpdaron 2 6ranal kezdédik, mig futdéedzésen
a 2 oOra akar fels6 hatar is lehet.

ESZKOZ FAKTOR - min&ségi kerékpar (+cipd, sisak, stb.) vs. futdcipé.
TECHNIKAI FAKTOR - mindkét sportagban el kell sajatitani...
...de a futas természetesebb mozgas.

KEPESSEG FAKTOR - kerékparozasndl a megfelel8 hajtasi frekvencia elsajatitasa
elsédleges feladat.

DIAGNOSZTIKA FAKTOR - kerékparnal bikefitting (Uléspozicié optimalizalas)!
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KEREKPAR VAGY FUTAS?

* MOZGASSZERKEZET - a gyorskorcsolyazas kiegészit8 sportja a kerékpar...
* ...de a jégkorongos korcsolyazas inkabb futas a jégen.

» BELSO TERHELES - kerékparnal kisebb a szervezetre hatd stressz, mert futdsnal a teljes
testtomeget aktivan mozgatjuk.

 IDOFAKTOR - az alléképesség fejlesztése kerékparon 2 éranal kezdédik, mig futdedzésen
a 2 oOra akar fels6 hatar is lehet.

 ESZKOZ FAKTOR - min8ségi kerékpdr (+cip8, sisak, stb.) vs. futdcipd.
* TECHNIKAI FAKTOR - mindkét sportagban el kell sajatitani...
* ...de a futas természetesebb mozgas.

« KEPESSEG FAKTOR - kerékparozasnal a megfelel6 hajtasi frekvencia elsajatitasa
elsédleges feladat.

* DIAGNOSZTIKA FAKTOR - kerékparnal bikefitting (Uléspozicio optimalizalas)!
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KEREKPAR VAGY FUTAS?

* MOZGASSZERKEZET - a gyorskorcsolyazas kiegészit8 sportja a kerékpar...
* ...de a jégkorongos korcsolyazas inkabb futas a jégen.

 BELSO TERHELES - kerékparnal kisebb a szervezetre hatd stressz, mert futdsnal a teljes
testtomeget aktivan mozgatjuk.

[- IDOFAKTOR - az alloképesség fejlesztése kerékparon 2 dranal kezdddik, mig futéedzésen}

a 2 ora akar fels6 hatar is lehet.
 ESZKOZ FAKTOR - min8ségi kerékpdr (+cip8, sisak, stb.) vs. futdcipd.
TECHNIKAI FAKTOR - mindkét sportagban el kell sajatitani...
...de a futas természetesebb mozgas.

KEPESSEG FAKTOR - kerékparozasndl a megfelel8 hajtasi frekvencia elsajatitasa
elsédleges feladat.

DIAGNOSZTIKA FAKTOR - kerékparnal bikefitting (Uléspozicié optimalizalas)!
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KEREKPAR VAGY FUTAS?

* MOZGASSZERKEZET - a gyorskorcsolyazas kiegészit8 sportja a kerékpar...
* ...de a jégkorongos korcsolyazas inkabb futas a jégen.

 BELSO TERHELES - kerékparnal kisebb a szervezetre hatd stressz, mert futdsnal a teljes
testtomeget aktivan mozgatjuk.

 IDOFAKTOR - az alléképesség fejlesztése kerékparon 2 éranal kezdédik, mig futdedzésen
a 2 oOra akar fels6 hatar is lehet.

[° ESZKOZ FAKTOR - min&ségi kerékpar (+cipd, sisak, stb.) vs. futécipc’i.]
* TECHNIKAI FAKTOR - mindkét sportagban el kell sajatitani...
* ...de a futas természetesebb mozgas.

« KEPESSEG FAKTOR - kerékparozasnal a megfelel6 hajtasi frekvencia elsajatitasa
elsédleges feladat.

* DIAGNOSZTIKA FAKTOR - kerékparnal bikefitting (Uléspozicio optimalizalas)!
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KEREKPAR VAGY FUTAS?

MOZGASSZERKEZET - a gyorskorcsolyazas kiegészits sportja a kerékpar...
...de a jégkorongos korcsolyazas inkabb futas a jégen.

BELSO TERHELES - kerékparnal kisebb a szervezetre haté stressz, mert futasnal a teljes
testtomeget aktivan mozgatjuk.

IDOFAKTOR - az alloképesség fejlesztése kerékpdaron 2 6ranal kezdédik, mig futdéedzésen
a 2 oOra akar fels6 hatar is lehet.

ESZKOZ FAKTOR - min&ségi kerékpar (+cipd, sisak, stb.) vs. futdcipé.
TECHNIKAI FAKTOR - mindkét sportagban el kell sajatitani...
* ...de a futas természetesebb mozgas.

KEPESSEG FAKTOR - kerékparozasndl a megfelel8 hajtasi frekvencia elsajatitasa
elsédleges feladat.

DIAGNOSZTIKA FAKTOR - kerékparnal bikefitting (Uléspozicié optimalizalas)!
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KEREKPAR VAGY FUTAS?

* MOZGASSZERKEZET - a gyorskorcsolyazas kiegészit8 sportja a kerékpar...
* ...de a jégkorongos korcsolyazas inkabb futas a jégen.

 BELSO TERHELES - kerékparnal kisebb a szervezetre hatd stressz, mert futdsnal a teljes
testtomeget aktivan mozgatjuk.

 IDOFAKTOR - az alléképesség fejlesztése kerékparon 2 éranal kezdédik, mig futdedzésen
a 2 oOra akar fels6 hatar is lehet.

 ESZKOZ FAKTOR - min8ségi kerékpdr (+cip8, sisak, stb.) vs. futdcipd.

* TECHNIKAI FAKTOR - mindkét sportagban el kell sajatitani...

* ...de a futas természetesebb mozgas.

{° KEPESSEG FAKTOR - kerékparozasnal a megfeleld hajtasi frekvencia elsajétitésa}

elsédleges feladat.
* DIAGNOSZTIKA FAKTOR - kerékparnal bikefitting (Uléspozicio optimalizalas)!
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KEREKPAR VAGY FUTAS?

* MOZGASSZERKEZET - a gyorskorcsolyazas kiegészit8 sportja a kerékpar...
* ...de a jégkorongos korcsolyazas inkabb futas a jégen.

 BELSO TERHELES - kerékparnal kisebb a szervezetre hatd stressz, mert futdsnal a teljes
testtomeget aktivan mozgatjuk.

 IDOFAKTOR - az alléképesség fejlesztése kerékparon 2 éranal kezdédik, mig futdedzésen
a 2 oOra akar fels6 hatar is lehet.

 ESZKOZ FAKTOR - min8ségi kerékpdr (+cip8, sisak, stb.) vs. futdcipd.
* TECHNIKAI FAKTOR - mindkét sportagban el kell sajatitani...
* ...de a futas természetesebb mozgas.

« KEPESSEG FAKTOR - kerékparozasnal a megfelel6 hajtasi frekvencia elsajatitasa
elsédleges feladat.

[° DIAGNOSZTIKA FAKTOR - kerékparnal bikefitting (iléspozicio optimalizalas)! ]
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OSSZEFOGLALAS

* A korszerl, min8ségi edzésmunkahoz a sporttudomany és az edz6i gyakorlat
egyuttmikodésére van szukség.
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OSSZEFOGLALAS

* A korszerd, minGségi edzésmunkahoz a sporttudomany és az edz6i gyakorlat
egyuttmikodésére van szukség.

* Az alloképesség a faradassal szembeni ellenalloképesség mellett a gyors regeneralddas
képességét is jelenti.
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OSSZEFOGLALAS

* A korszerd, minGségi edzésmunkahoz a sporttudomany és az edz6i gyakorlat
egyuttmikodésére van szukség.

* Az alloképesség a faradassal szembeni ellenalloképesség mellett a gyors regeneralddas
képességét is jelenti.

* Az alloképességi teljesitmény egyik fontos jellemz6je a maximalis oxigénfelvevd
képesseg, de a tartos teljesitményt a laktattermeld képességgel egyltt hatarozza meg.
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OSSZEFOGLALAS

A korszerl, minGségi edzésmunkahoz a sporttudomany és az edz6i gyakorlat
egyuttmikodésére van szukség.

Az alloképesség a faradassal szembeni ellenalloképesség mellett a gyors regeneralddas
képességét is jelenti.

Az alloképességi teljesitmény egyik fontos jellemz6je a maximalis oxigénfelvevd
képesseg, de a tartos teljesitményt a laktattermeld képességgel egyltt hatarozza meg.

Minden tevékenységnek az alapalloképesség jelenti a terjedelmi és mindségi korlatait.
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OSSZEFOGLALAS

A korszerl, minGségi edzésmunkahoz a sporttudomany és az edz6i gyakorlat
egyuttmikodésére van szukség.

Az alloképesség a faradassal szembeni ellenalloképesség mellett a gyors regeneralddas
képességét is jelenti.

Az alloképességi teljesitmény egyik fontos jellemz6je a maximalis oxigénfelvevd
képesseg, de a tartos teljesitményt a laktattermeld képességgel egyltt hatarozza meg.
Minden tevékenységnek az alapalloképesség jelenti a terjedelmi és mindségi korlatait.

Az alapalloképesség fejlesztésének jelent6s hanyada az aerob extenziv zonaban végzett,
nagy terjedelmd{ edzésmunka.
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OSSZEFOGLALAS

A korszerl, minGségi edzésmunkahoz a sporttudomany és az edz6i gyakorlat
egyuttmikodésére van szukség.

Az alloképesség a faradassal szembeni ellenalloképesség mellett a gyors regeneralddas
képességét is jelenti.

Az alloképességi teljesitmény egyik fontos jellemz6je a maximalis oxigénfelvevd
képesseg, de a tartos teljesitményt a laktattermeld képességgel egyltt hatarozza meg.
Minden tevékenységnek az alapalloképesség jelenti a terjedelmi és mindségi korlatait.

Az alapalloképesség fejlesztésének jelent6s hanyada az aerob extenziv zonaban végzett,
nagy terjedelmd{ edzésmunka.

* A magas intenzitdsu edzések nem helyettesitik, hanem csak kiegészitik a LIT/HVT
terheléseket.
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OSSZEFOGLALAS

A korszerl, minGségi edzésmunkahoz a sporttudomany és az edz6i gyakorlat
egyuttmikodésére van szukség.

Az alloképesség a faradassal szembeni ellenalloképesség mellett a gyors regeneralddas
képességét is jelenti.

Az alloképességi teljesitmény egyik fontos jellemz6je a maximalis oxigénfelvevd
képesseg, de a tartos teljesitményt a laktattermeld képességgel egyltt hatarozza meg.
Minden tevékenységnek az alapalloképesség jelenti a terjedelmi és mindségi korlatait.

Az alapalloképesség fejlesztésének jelent6s hanyada az aerob extenziv zonaban végzett,
nagy terjedelmd{ edzésmunka.

* A magas intenzitdsu edzések nem helyettesitik, hanem csak kiegészitik a LIT/HVT
terheléseket.

Az alapalloképesség fejleszthetd kerékparozassal és futassal is, de utdbbi tobb
szempontbol praktikusabb a jégkorongozok szamara.
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ZARO GONDOLAT

,... Nincs mas
lehetdséglink, mint

tanulni, kutatni és
tokéletesiteni az
edzésmodszereket!”

Prof. Dietmar Junker
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KOSZONOM A MEGTISZTELO FIGYELMET!

Fulop Tibor

FTraining sporttibi@gmail.com
i +36 20 926 1054
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