Versenyben az idovel

Pragmatikus felkészlilés amat6r sportoldoknak



Hétkoznapi kihivasok
A rendelkezésre allo id6 legoptimalisabb kihasznalasa

Az aerob kapacitas kovetkezetes javitasa, karbantartasa
— Oxigénfelvétel, szallitas, felhasznalds (mitokondrium-szam)

— Szénhidratraktarak kapacitasanak novelése

,Pragmatikus” izomzatfejlesztés (térzsizomzat)

Teljesitményrombolo mentalis és izomfaradtsag
elkerllese, serllesek es betegsegek kockazatanak
minimalizalasa

— Valtozatos, szenvedésmentes, de intenziv edzésprogram
kialakitasa a ,vitalitas” figyelembe vételével

— Szinergidk maximalis kihasznaldsa (Uszas < kerékpar < futas)



CELOK, MOTIVACIOK, ALAPELVEK
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Cél: Ironman(?)

TG .
o s oy

42,2 km futas: ~ 3.500 Kcal

180 km kerékpar: ~ 5.000 Kcal

2:~10.000 Kcal

Sik bringapalyan:

* 85% légellenallas

e 13% gordulési ellenallas
A Kcal-értékek a testtomeg, mozgas-stilus, vizh6fok, légellenallds és * 2% hajtasi veszteség
egyéb mas tényezbk fliggvényében eltérhetnek a feltlintetettektdl!
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Az Ironman kihivasai

ENERGETIKA: az energiaigény optimalis biztositasa
— Az energiaraktarak felkészitése, karbantartasa
— A visszapotlas tudomanya: mit, mennyit, mikor és miként

HOSZABALYOZAS: a dehidratacio elkeriilése

— Szinte mindig ~ 30 C° a hémérséklet = h(ités rendkivil fontos
— A folyamatos folyadékpaotlas sziikségességének okai
— Osszefliggések és ellentmondasok az energiapétlassal

FARADTSAG: a fizikai és mentalis faradtsag kezelése

— a verseny egyes szakaszaiban jelentkez6 ,érzések” hattere,
felkészulés kezeléstkre

MENTALIS EBRENLET: egészséges attitlid fenntartasa
— Célbejuttaté gondolatok menedzsmentje ©!




1. Szam: 3,8 Km uszas

e Cél:10ra
A bemelegités bemelegitése
—> attitdd (< hormonok!)

* Energiatakarékossag =
Stilus
— Minimalis labtempd
— Alacsony csapasszam
— Labvizezés
* Figyelem:
— Hészabalyozas!
— Elkezdddik a dehidratacio!
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2. Szam: 180 Km krépa’r

e Cél:50ra
* Abemelegités = attit(id

* Energiatakarékossag
— Pozicid <= energia 85%-a a
|égellenallas lektzdéséhez kell
— Optimalis pedalfordulat
— ,20ldzénas” pulzustartomany
* Figyelem:
Kihivas nr. 1. tovabbrais a
dehidratacio elkertlése

lonhaztartas: Izomgorcsok
megel6zése!

— Tervszerl energiapotlas: ozmozis P
e

> i = 7 ; 5
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Energiakor
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A szervezet energiaraktarai

Atlagember Energiaraktarak Edzett sportolo
| Ezen kapacitasok kialakitasa a felkésziilés egyik legnagyobb kihivasa

250 gr Izomﬁl?ge\
80 gr Méjglikogé\

15 gr Glikdz a testnedvekben

50 gr Trigliceridek az izomban

15 Kg Zsirszovet 8 Kg
100 gr Aminosavak 110 gr

2012.12.29 i:am 9



A ,feladat” majdnem ugyanez
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Az energiahordozék

Fehérjék

v

Aminosavak

dezaminalas

dezaminalas

ATP + CO, + H,0

Szénhidratok Zsirok
v v
Poliszacharidok Zsirsavak
Monoszacharidok
Gliikoz
v anaerob
»| Piroszolosav [~~~ Tejsav
Acetil-CoA |«
v R-oxidacio
A folyamatokat enzimek
katalizaljak és szabalyozzak!
Légzés Hatékony miikodésiik
A4 feltételei: optimalis PH-

kornyezet és homérséklet!




Az elméleti vizsga anyaga

T CHa
CIH’X ‘#/;/ (l-. O
i A A ! e g e
Citrat-kor _CO—SCoA | . A
- oo || COOH

/

/Oxalecetsav \

7 enzim mkodik kozre F [_r_
/ o \Almasm
Citromsay

kS

Enzimm{(ikodést / 'y
befolyasold faktorok: E \
= H6mérsék|et | Cisz-akonitsav [ —
: ’ |
- PH L # Fumarsay

— /
HIO /

|zocitromsay

CO“"\ _ //_{Boros:yénkésav
Lixdlborostyankdsav /)“‘“-R-H_J e \

y
CO—
CO2 Alta-ketoglutarsay folo)]

Jelmagyarazat: E B szénatomos trikarbonsav

[ 5 szénatomos dikarponsay

4 szénatomos dikarbonsav



Az energiatermelo-rendszerek

m Aerob rendszer B Anaerob rendszer
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Energia
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Faradtsagot okozo SALAKANYAGOK (tejsav)
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Terhelési intenzitas a maximalis pulzus %-aban
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»AZ IRAM oli meg a versenylovat
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Ironman kerékparozas

Training Resuit ) ﬁ\, S ,
(28.07.2012 08:28 S T

Publish and view shared training

W

Duration HR Avg HR Max Calories Distance ’ Speed Avg Training load
05:02:21 137 bpm 194 bpm 3332 kcal 175.35 km 348 km/h 482
Cycling
| |
Overview H Curve H Map H Data H Benefit ’
Curve ﬁ Settings = [, Reset Zoom = Cw Full Screen Sport Zones
HR (bpm) Speed (km/h) Heart Rate (bpm)
178 |
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75 1% 00:04:30
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0% 00:00:02
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00:00:00 00:25:12 00:50:24 01:15:28 01:40:48 02:08:00 02:31:12 02:56:24 03:21:238 03:46:48 04:12:00 04:3T7:12 05:02:25
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3.Szam: 42,2 Km uta’s

.

Cél: 3 ora
Dave Scott: ,,az I[ronman a
futassal kezdo6dik” = attitlid

Energiatakarékossag
— A faradtsag ,kezelése”
— Stilus <= torzsizomzat, futoiskola
— A teljes indukcid6 elve”

Figyelem:

— Kihivas nr. 1. tovabbra is a
hészabalyozas fenntartasa!

— lonhaztartas!
— Tervszerl energiapotlas: ozmozis
— Funkcionalis ruhazat!!! Zokni!!!




A felkeészlilés céljai

Uszas:

— A tav teljesitése rendkivil kis energiaraforditassal
Kerékpar:

— A tav teljesitése rendkivil kis energiaraforditassal
— Az optimalis pozicio felvétele és megtartasa
Futas:

— Energiatakarékos stilus kialakitasa

— Faradtsag , kezelése”

Summa summarum:

— A célok az id6 szoritasaban rendkivil bonyolult kihivas
elé allitanak!



A felkészulés alapelvei l.

e MinGség el6térben a mennyiséggel szemben
— Az id6hiany kezelésére adhato egyetlen valasz

— Az intenzitas fenntartasa, a sérilésveszély elkerilése
* Folyamatos intenziv edzések alacsony sériiléskockazattal
* Intenzitasi sorrend: 1. Uszas; 2. kerékpar; ... 3. futas

— Kivalo segédeszkozok: csapatmunka és versenyzés edzési céllal

* A vitalitas” messzemend figyelembe vétele
— Nincs alapozas: mind a fizikalis, mind a mentalis amortizaciot
elkeruljik (amortizacio # faradtsag)
— Evszak-specifikus edzések (pl. 1épcs6zés)

— Egy edzéstipus sem marad ki, de mindent a leginkabb megfelel6
id6szakban (pl: hosszu kerékpar tavasztol)
— Regeneracio
» Kapcsolat az ,amortizacioval”, az egészségmegdbrzéssel, a diétaval
* Ertelmetlen vitamin tuladagolds elkeriilése




A felkészulés alapelvei Il.

e Korlatos (energia)forrasokhoz és faradtsaghoz szoktatas

— Tudatos versenyzés és edzés faradtan, de nem totalisan
leamortizaltan

— Felkészulési versenyekre nincs rapihenés, ,rafarasztas” van

e Brutalis szénhidratraktarak (CH-raktarak) kialakitasa

— Kapacitasnovelés csak rendszeres lemeritéssel lehetséges
* Vagy az edzések id6tartamat emeljiik 2, 3, 4 6ra folé

* Vagy az intenzitast noveljik anaerob tartomany kdzelébe (USZAS!
GORGOZES!)

— Az CH-raktarak ujratoltése els6sorban a szervezet feladata!
* Tervszerd, tudatos lemerités utan elmarad a potlas
e Az ,utanéget6” hatas (zsir = szénhidrat) maximalis kihaszndlasa
— Tesztelés a hosszu (> 4 6ra) kerékparos edzések alkalmaval

» TORZSIZOMZATEROSITES (frenetikus hatds!)
— Csokken a sérliléskockazat, n6 az alloképesség!



Verkorok

Az alloképességi teljesitmény elsGsorban a sziv teljesitményének, illetve a sziv-vérkeringés
teljesitményének a fliiggvénye! B 8
. y oje e KIS VERKOR

JOBB OLDAL ' BAL OLDAL

. TEST
NAGY VERKOR

A ,periférias ellenallast”, ezzel egylitt a magas pulzushoz tartozd szenvedés fokat az hatarozza meg,
hogy melyik izomcsoportokba kell belepréselni az oxigén dus vért és azok milyen allapotban vannak

A ,szenvedést” fokozhatja a vér slrliségének novekedése és persze a ,, pszicho-faktor” is!
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A felkészulés terepei l.

* Alapveté célok:
— A SZINERGIAK maximalis kihasznalasa!
— Az edzéstipusok és sportagak hatékony parositasa

 Uszas: alacsony periférias ellenallas = minimalis sériilésveszély
— Kiméletlen intenzitas: szinte folyamatosan az anaerob zénaban
— Megfeleld stilus kialakitasa utan ,,tobzodas és delirium”
— A CH-raktarak ,sulyos provokaciéja” = KAPACITAS NOVEKEDES
— Légzés hatékonysaganak novelése = OXIGENFELVETEL JAVITASA

 Kerékpar: kozepes periférias ellenallas = alacsony sérulésveszély
— Magas intenzitasu (aerob kiiszob kozeli) és alloképességi munka
— Gorgdbzés kettds cél:
» Hatékony hajtasi technika, energiatakarékos stilus és pozicié
e Magas pulzus = CH-raktar

— A CH-raktarak tesztje = hosszu edzés: > 4 6ra csak vizzel
— A, zsirégetés” hatékonysaganak novelése (trigliceridek = izmok)
— Sebesség + all6képesség < kerékparversenyek! KOCKAZAT!




A felkészulés terepei ll.

e Futas: nagy periférias ellenallas = komoly sérulésveszély
— Kobzepes intenzitasu (aerob kliszob kozeli) edzések
— Magas szint( tuléléképesség kialakitasa, fejlesztése
* Energiatakarékos stilus: futdiskola
* Ritmus-lépéshossz paros 6sszehangolasa
e Lazitas-nyujtas, gimnasztika
— A végzetes mentalis, illetve fizikai faradtsag elkerilése:
e |d6tartam: max. 100 perc, altalaban kozepes intenzitas

* Tavaszi maraton = 2-3 hét kiesés az edzésprogrambol!

* Mentalisan elviselhetd résztavos edzések: ,homogeén” tavok, magas
ismétlésszam (pl: 4 x 2000m, vagy 10 x 800m) versenytempd — 15%

e . Cross Tréning”:

— ErdGsités, lazitas-nyujtas, gimnasztika, |épcsbzés
— Valtozatossag, kiegyensulyozottsag
— ,,Motor, karosszéria, futdm{ harmonikus fejlesztése”



Tapanyag-felhasznalas valtozasa az
intenzitas novelésekor

20 3,5
3

15 2,5
2

Kcal 10 15 gr

5 1

0,5
0 0

M SzénH. (Kcal)
M Zsir (Kcal)
M SzénH. (gr) e

Zsir (gey 0,7 1

Intenzitas a maximalis pulzusszam szazalékaban: ~ pulzus

ELLENTMONDAS: Amit maximalisan kihasznalunk és provokalunk a felkésziilés soran, azt kerdiljiik
leginkdbb a versenyek soran!



Tipikus téli hét

Hétfo 4.000 m
Varosi tekergés , . "

Kedd ~30 Km 70 p valtogatas Erdsités
Szerda 4.000 m 60 p
Csutortok 50 p Erdsités

. Varosi tekergés
Péntek 3.000 m ~30 Km
Szombat 1 6ra gorgdb 50 p Erdsités
Vasarnap 90 p

* |dealis program, sajnos legalabb egy edzés hetente kimarad!
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Tipikus tavaszi hét

Hétfo 4.000 m
Kedd CEIERIEEL Gl Hosszu résztav Erdsités
~ 40 Km
Szerda 4.000 m 60 p
Csutortok Véltogatas Erdsités
, Varosi tekergés .
Péntek 3.000 m ~ 40 Km 50 p erds
VERSENY .
Szombat > 100 Km 30 p Erdsités
Vasarnap 60 Km 100 p

* |dealis program, sajnos legalabb egy edzés hetente kimarad!
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Tipikus nyéri hét

Hétfo 4.000 m
Kedd CEIERIEEL Gl Hosszu résztav Erdsités
~ 40 Km
Szerda 4.000 m 60 p
Csutortok Véltogatas Erdsités
, Varosi tekergés .
Péntek ~ 40 Km 50 p erds
3.000 m VERSENY
SHABIII S nyilt viz > 100 Km 30p
Vasarnap 60 Km 100 p

* |dealis program, sajnos legalabb egy edzés hetente kimarad!
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Egészségmegorzés

e Vedelmi vonalak karbantartasa
— B&r (D;-vitamin)
— Nyalkahartyak = kiszaradas elkerulése

— Emésztérendszer = egészseges bélflora fenntartasa
= kiegyensulyozott taplalkozas (savanyu kaposzta)

* Vitaminok, taplalék-kiegészit6k, csodaszerek
— Latens vitamin-tuladagolas a D,-vitamin kivételével
— Mindségi fehérje-bevitel! Valtozatossag!
— Folyadékbevitel!
— K6zép-eurodpai étkezési hagyomanyok
* Ruhazat! (pl: ,, suhogds” melegitd)



Mentalis felkészulés

e ,Addig nyujtézkodj amig a
takarod éer!”
* Ne tlzz ki magad szamara

elérhetetlen, vagy irrealis
célokat

* Ismerd meg dnmagad és
dolgozz egyiitt a testeddel!

e Higgy abban, amit csinalsz

» (Osszehangolds
— Képességek, készségek
— Lehet6ségek
— Elvarasok
— Célok
— Motivacio (mindig lasd a
célvonalat!)
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