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Mikrociklus 1 nap =24 ora

Mezociklus 4 hét 28 nap

Makrociklus 3 mezociklus



Az Uszo dllapotvaltozdsai o
mezociklus alatt
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2000-10000 m

20-120 perc

25-10000 m

5-30mp

2-4 mp/100 méter
lassabb, mint a
laktat
torésponthoz
tartozo sebesség

barmennyi

2000-4000

25-40 perc

25-4000 m

10-30 mp

az egyeni laktat
toréspontnak
megfeleld sebesség

12000-16000 m

1500-2000 m

20-25 perc

25-2000 m

30 mp - 2 perc

1-2 mp/100 méter

gyorsabb, mint a laktat
torésponthoz tartozo
sebesseg, vagy a
leggyorsabb
atlagsebesseég az egész
sorozatot figyelembe
véve

4000-6000 m



300-1000 m

5-15 perc

75-200 m, 25 és 50
méterek szintén
alkalmazhatok 2-12
1ismétlésben.3-6
sorozat az optimalis

5-15 perc a hosszabb
ismétléseknél, 5-30
mp arovidebb
1smétléseknél

lehetd legmagasabb

2000-3000 m

200-600 m, 1-3 sorozat
edzésenként kozte 10-20
perc konnyli Gszas

3-9 perc

25, 50, 75 méter

1-3 perc

a lehetd legmagasabb,
legalabb 5 mp/100 m
gyorsabb, mint a
laktat torésponthoz
tartozo sebesség

2000-3000 méter

200-300 m, 1-2 sorozat edzésen-
ként, kdzte 10-15 perc pihend
uszas

3-5 perc

10-50 méter

30 mp-5 perc

maximalis

600- 1000 m (akik hosszabb
tavot usznak) 1500-2000
m (sprintereknek)
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6000-12000
22000-58000
12000-40000

6000-10000

4000-6000
4000-8000
1500-3000
1500-3000
1000-2000

12-15
50-60
30-40
10-15
5-10
8-12
3-5

2-3



50 m gyors 100 m gyors

200 m gyors

400 m gyors
800/1500 m gyors
100 m pillango

100 m hat 200 m vegyes

200 m hat 400 m vegyes

100 m mell
200 m mell
200 m pillango



15-100 méter

16-100 méter
15-100 méter
15-100 méter

20-100 méter
15-100 méter
15-100 méter

gyors

gyors
gyors
gyors

gyors
gyors
gyors

2:00 perc

2:00 perc
1:58 perc
2:00 perc

2:00 perc
1:45 perc
2:00 perc

1.06,0

1:06,0
1:06,0
1:05,8

1:06,0
1:06,0
1:04,0



8:400 m hat

3-1500 m gyors

30-50 m hat
8-100 m hat

8-(4-50-200) m
hat

| perc pthend

1 perc pihend

|1 percenként indulva
2 perc 30 mp-enként indulva

10 mp (50 méterek), 1lletve 1 perc
pihendvel









6000 NE
40 NE
5-25 mg
20 mg
10 mg
2-4 mg

100-200pg

10000 NE
80 NE
20-50 mg
30-40 mg
15-20 mg
4-8 mg

200pg

K

Bl

B2

Folsav

B12

C

4 mg 4 mg
1,5 mg 4-10 mg
2-3 mg 3 mg

100-200pg ~ 200ug
0,5-1pg lpg

30-125mg 200-400 mg



- 1-2 ¢ 8-10 ¢ 300 mg 300-400 mg

- 0,4-1,3 g 1,5-2 g 150 IJg
- 0,4-1,3 g 3-3’5 g 15-20 mg




