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Jo korulmeények — felkészult hazigazdak
Kevés eldadason kivul kiallitott stand

Kialakult korok

Work groupok — a temakhoz merten keves ido,
csak feluletes vitara ad lehet6seget

Gondolkodas: Konzervativ vs. Haladoé




Altalam kiemelt eléadasok 254 O

r OWlng coaches

Tallinn, Estonia conference

Edzé reflektorfényben:
Johan Flodin — ,Az év edz6je 2013”

Triatlon versenyzOk felkeszitése: Malcolm Brown

Az izom életkorral osszefuggo valtozasai:
Teet Seene

Taplalkozas az edzeésprogram kulonbozo
szakaszaiban: Siret Saarsalu
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Az eloado6 személye
— Korabban versenyz0 volt
— Msc sportelettan
— Bsc szervezet pszicholdgia
— Iskolaigazgato
— Svéd jéghoki valogatottnal dolgozott
— Svéd evezOs valogatott
— Frida Swensson

1 L8 4

— Norvég szovetsegi edzo — els6 edzdi f6allas /2012/

— M2x, LM2X
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Altalanos felfogas a skandinav orszagokban
— Elsport a felnétt korban, elsé VB érem atlag 25 éves
korban
— Tanulas 0sztonzése

— Ifiben még nevelés és a kesobbi élsport
megalapozasa a hangsulyos, nem az azonnali
eredmeény — klub csapatok

— ErGs tradiciok az allokepessegi sportagakban
/sifutas!/ — mennyiség hangsulyos felkészulés /ebbdl
vissza vett az er0 javara/
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A norvég szovetségi szerkezet
— Kis letszam, szuk penzugyi keret
— Egy féallasu edz6 az orszagban
— 4 régi6é dan mintara, két kozpont: Oslo, Arungen
— Er6ésen klubokra épul
— 11 elit versenyzd

— Szakmai kapcsolat a Norvég Olimpiai bizottsaggal —
edzésterv, visszajelzés

— Amig nincs feln6tt VB eredmeny, nincs pénz
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Szukseges és tervezett valtoztatasok

— Tobb féallasu edzd, megfeleld szintl tudassal
legalabb a 2 kozpontba 2-2

— min0segi edzOkeépzes inditasa

— Bazis novelés — angol minta jo lenne

— Fiatal (18-25) sportolok tamogatasi rendszerenek
kialakitasa

— Tamogatok keresese
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Edzoi felfogas

* Hogy lehet a fiziologiat felhasznalni az edz6i munkaban?

« Edz6 szerepe — vezet6 /példamutatas, szorgalom/

* A magas szinti teljesitményhez szukseéges kornyezet,
legkor kialakitasa

« Motivacios faktorok a folyamatos fejlédéshez — az
edzlOnek is

* Technika elsddleges — ,torekedni a legokosabb
evezesre” (olaszok 80 - as evekben), evezos
mozgasban a derek, csipd kozponti kérdés! Kleshnev

* Periodizacio /kis kitétellel/ - eréedzes periodizalasa
/serulés megel6zes/

« Jo felkeszulesi terv kell, aztan sokszor kell valtozatni —
forgatokonyv / improvizalas




Johan Flodin VI.

Frida Swensson

,Referencia” tanitvany:

V4

Ev VO2max | AAT Guggolas | Padon
(anaerob kiiszéb) felnuzas
1997 |3,60 210 w 70 kg 50 kg
2000 |4,00 225w - 60kg
2003 | 4,25 240 w - 75 kg
2006 (4,40 260 w 30 75 kg
2008 |4,35 260 w 90 75 kg
2010 |4,45 270 w 115 85 kg
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Munka kezdete
Nem kerettag
14. hely

Bronz

7. hely

Arany

Az edzésmennyiseég 450 orardl 700 6rara emelkedett 1997 és 2003 kozott
Tovabb emelkedett 850 6rara 2008, 2009, 2010 -ben.
Er6fejlesztés projekt 2008 6szén
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A siker titka
Luzern utan 5”-cel tobbet gyorsultak, mint az ellenfeleik!

« ,Outside the box™ — a megszokott kereteken kivul kell
gondolkozni, nyitottsag az ujitasra

 Individualizalas Nils vs. Kjetil
« Hosszu tavu munka

* Alehet6 legjobb feltételek és Iégkor — csapattarsak, csoport
dinamika kritikus

« Csak arra kell koncentralni, amit tudunk befolyasolni, masra
nem

 Megbeszelés — edzoi donteés, utana nincs vita
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Mutatok
. Tufte >130006 - tul sok, barki
mas belehalna
. Swensson 8500 [2010/
. M2x, LM 2x  ~9500 [2013/ - nem tudja
pontosan
. Csucsforma 6-8 hét

. 2014-es terv 9300 - 6787km
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Eloadason kivuli ,,éerdekesséegek’”

Ergok M2x: 5:55 5:47
LM 2x 6:12 6:20

O2 felvétel M2x ~7L ~7L
LM 2x 5,5L 5, 3L

Eroedzes 4x/hét (maximum)

Alloképesség  6x/hét (atlag)

Magaslati edzés: A bevett gyakorlattol elteréen 1-2 hettel
korabban iktatjak be, ezzel ,készulnek fel a végs6
felkészulési szakaszra”
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Edzoi felfogas

Fiatal korban a tanulas nagyon
fontos

Nagy terhelés 18 éves kor utan
Technika — biomechanika
,Megtanulni vesziteni”

,AZ egesz lényege az ismétlés és
elkotelezettség”

Az edz6, mint vezet6

Hitelesseég

Kortlmények, kornyezet — de ,a fii
nem zoldebb mashol sem”

Onallésagra kell nevelni, nem
iranyitani
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Leadership

A teljesitmeény a harom Osszetevd
metszéspontjaban van, ezek
egyuttesebdl kovetkezik
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Sportagi sajatossagok, mutatok
Olimpiai tav: 1500m uszas, 40km kerékpar, 10km futas
Szezon: aprilis — szeptember  6-7 verseny
Egyeéni sportag — végletekig individualista versenyzok
Edzés aranyok: 98% aerob 2% anaerob
50% kerékpar 26% futas 24% uszas

Mennyiségi mutatok
Edzésorak: 30-35 ora /hét (+kiegeszitok)
Edzésszam: 7x3 | hét
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Edzésmodszerek

Szakit a klasszikus periodizacios modellel — egész évben mindent
Nincs pihend nap, konny( hét, csak VB, Olimpia utan

Két felkészulési szakasz:

Altalanos Specialis /apr. - szept./
Aerob Aerob

Anaerob Anaerob

Gyorsasag Gyorsasag

Résztavok Résztavok

Technika Technika

Eréfejlesztés Er6fejlesztés

Verseny elOkészuletek
Regeneracio
Kulonlegesség
Alastair egész eévben magaslati satorban alszik.
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A siker kulcsa

« Edzdéi felfogas

» A sportag szukségleteinek és a sportolo képességeinek felmérése
 Hosszu tavu elkotelezddés, tervezés

« Csapatban kell dolgozni

* Megtalalni az egyensulyt a tervezésben — ,ez mar a miveszet része”




Edzo6i elbadasok

Kozos pontok

Az edzd, mint vezetd
Kortlmények fontossaga
Pozitiv legkor kialakitasa

Edz6i példamutatas —
szorgalom

Az edzd ,lelke”
Technika rendkivul fontos
Elemz6 gondolkodas

Elsport, nagy terhelés 18 éves
kor utan

Hosszu tavu tervezés, nevelés
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Kulonbségek

Sportagbdl adédo sportoloi
szemelyisegek
Emiatt mas vezetési kihivasok
Felkészules tervezeése
— Periodizacio vs. Mindig
kicsit mindenbdl

conference
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Az izom életkorral osszefuggo valtozasai

F6bb megallapitasok
A rostaranyok genetikusan determinaltak, de celzott edzéssel ideiglenesen
megvaltoztathatéak, maximum 5%-ban.

Erbfejlesztésre szenzitiv iddszak 15-20 éves kor. (180%-0s novekedés)

Az izomzat erOkifejtési képessége 30 éves korig novekszik, utana lassan, majd 50
éeves kortol gyorsabban csokken.

- megallithatatlan folyamat, de edzéssel késleltethetd.

Az oOsszes sportag kozul az evezes mutatja a legjobb hatast az izomzat
deterioraciojanak keslelteteseben, mert Osszetett allokepessegi es
ellenallasos(erdfejlesztd) edzés is egyben.

Az evezBs verseny alatt az izomzat 70%-a fejt ki erét. — kiemelkedéen magas

Az eréfejleszto és alloképessegi edzés felvaltva torténd alkalmazasa gyorsitja a
regeneraciot.
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Etkezés az edzésprogram kiildnbdzé szakaszaiban

Periodizalt edzésterv - periodizalt taplalkozasi terv
Az evez6soknél altalaban 4 f6 edzésszakasz van
A taplalkozasi terv a szakaszok céljanak megfeleléen valtozik
Altalanos felkészulés
Specialis felkészulés
Versenyszezon
Atmeneti id6szak
Taplalkozasi célok lehetnek:

Fogyas, tomegnovelés, immunrendszer erdsités, edzésciklus
tamogatasa, teljesitmenyfokozas
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Macronutrient distribution

®

Siret Saarsalu 11/9/13

Training cycle CHO PRO FAT
Preparatory 5-7 1.2-1.7 0.8-1.0
(no weight loss) g/kg g/kg g/kg
Preparatory 3-4 1.8-2.0 0.8
(Weight loss) g/kg g/kg g/kg
Competition 7-12+ 1.4-1.6 0.8-1.5
g/kg g/kg g/kg
Transition 3-4 1.6-2.0 0.8-1.0
g/kg g/kg g/kg
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,A regeneraciot seqito taplalkozas mar az edzes el6tt kezdodik.”
Taplalék kiegészitok csoportositasa

A” sportolashoz tamogatott: Sportitalok, energiaszeletek, zselék,
i Probiotikumok, vitaminok, kreatin,

kalcium és vas, Koffein, bikarbonat

,B” Tovabbi vizsgalat targya: Karnitin, HMB, halolaj
antioxidansok (C es E),
B — alanin, nitratok / CEKLA

,C” Nincs jelent6s bizonyitott hatasa:  BCAA, arginin, magnezium,
riboz, koenzim Q10

,D” Tiltott szerek: antidopping.hu



Koszonom a figyelmet!



