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Egy edzeés terhelésének szerkezeti elemei, a szuperkompenzacio bazisa
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A terhelés szerkezeti elemei az
edzes terhelésének adagolasabdl,
lletve az azt kovetd pihend alatti
regeneraciobol allnak (az edzés
tematikus egységei). Els6dleges cel
a terhelés olyan keresztmetszet
adagolasa, hogy az azt kovetd
pihend alatt a szervezet az edzeést
megeléz6  kiindulasi  szint  folé
adaptalja a pillanatnyi sportformat. A
folyamat a tal-, vagy
szuperkompenzacio néven kerult
be a kbztudatba. Az edz6 feladata,
hogy a kulonb6z6 iddészakoknak
megfeleld terjedelmi és intenzitasu
edzéseket ugy allitsa 6ssze, hogy
az adott peridbdushoz igazodo
célrendszernek megfeleljen
(felkészulési id6szaktol a
versenyiddszak végeig).




Alapfogalmak

Alacsony intenzitasu edzés (low-intensity training, LIT): nagy terjedelmd, hosszu idétartamu és
alacsony intenzitasu edzeésre utal (pl. egy oras folyamatos, marathoni, ciklikus munka a pulzusszam
60-82%-a korul, HR60-82%) (Goutianos, 2016).

Nagy intenzitasu edzés (high-intensity training, HIT): Magas intenzitasu zonaban vegzett edzes (a
maximalis pulzusszam 88 %-a ala ne csokkenjen a sportolo szivirekvenciaja (HR88%), pl. 6 x 5 perc
HR88-100%, 2,5 perc pihendkkel) (Goutianos, 2016). Ha HIIT edzést alkalmazunk, akkor intervall
metodikaval rovidebb megszakitasokkal veégezze a sportold az edzeést.

Blokk periodizacid (BP): Az éves terv felosztasa egy meghatarozott, koncentralt képesség
fejlesztésének idétartamat jelenti. Egy blokk célzott edzése (mezociklus vagy makrociklus) altalaban
egyfajta kiemelt képesség fejlesztését szolgalja, amely nem jelent azonban tisztan egyoldalusagot (pl.
technikai kepességek, motoros képessegek, maximalis erd, aerob €s anaerob kapacitas fejlesztése).
Az egymas kovetb blokkok optimalis alkalmazasa noveli a sportformat (Issurin, 2010).

Hagyomanyos edzésterv-modell: A terminoldgia lenyege, hogy az alacsony €s magas intenzitasu
edzéseket egyidejlleg alkalmazunk a felkészulés adott id6szakaban (Goutianos, 2016).




Alapfogalmak

Makrociklus: T6bb olvasta van. Hazankban az alkalmazott ciklus egyfajta képesseg komplett
fejlesztési idGszakat jelenti (pl. anaerob alloképesseég). Ugyanakkor a nemzetkozi szakirodalmak
gyakran hasznaljak az éves ciklusok dsszefoglalasaként. Van olyan tudomanyos kutatas, ahol egyarant
magaban foglalja az felkészllési id6szakot, a verseny és az atmeneti id6szakokat is (Matveyev, 1964,
1981; Issurin, 2008).

Mezociklus: Egyfajta konkrét képesseg fejlesztésére szolgalo ciklus (pl.: HR80%-0s intenzitashoz
kothet6 anaerob alloképesség fejlesztése). Par het idétartamat jelenti (2-3 mikrociklus).

Mikrociklus: Altalaban egy hetes idészak, ahol a héten megtervezett terhelés adagolasa és annak
kipihenése, regeneracidja alkot egy ciklust. Egyes sportagak esetében 10 nap is lehet.

Periodiz4cid: Altalaban az éves terv felosztasat jelenti rovidebb idészakokra, ciklusokra (Issurin,
2010).

Tobb éves felkészilési idészak: A magas szinten sportolok szamara olimpiai ciklus felkésztlési terve
(4 éves id6szak). Alacsonyabb szinten edz6k szamara 2 - 4 éves programoktervek dsszefoglalasakent
szoktuk emlegetni az ido6szakot.




Alapfogalmak

Formaidozités: A sportfelkésziles folyamat
jellegd, egyben ezt a folyamatot a versenyz6, a
csapat és az Oket felkészit6 egyén vagy team
eredmenyessege alapjan mindsitd szabalyozo
kategodria. Pontos iddkorlatok kozott értelmezett,
tervezést kovetd valtoztathatd teljesitmeny
allapot. Els6sorban az elért aktualis felmérés-,
versenyeredmeények alapjan szerkeszthetd, a
versenyzOk eés az Oket felkészitbk kozotti
felelésségi viszonyokat is érzekelteti.

Csucsforma: Valamilyen specialis
versenyszinteren feltarulkozo, maximalis
teljesitmény  képességet, eredmeényesseget
feltételez, adott iddintervallumban, a versenyz6
Oonmagahoz mert teljesitmény maximumainak
mercéjén.

A forma, csucsforma, formaid6zités megfelel6
szakmai értelmezése a kulonbozd sportagi
csoportok eltérd teljesitményelvarasaibol
fakadoan, a felkészilés soran jelentds
eltéréseket mutat.
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Alapfogalmak

Polarizalt edzés: A felkészulési id6 nagy része alacsony intenzitasu terhelési 0sszetev6k célzott
adagolasabdl all (~ 75-80% a felkészulés idétartama). A magas intenzitasu edzésre forditott id6 ~ 15-20
%-a az osszes felkészulési idonek, ugyanakkor kozepes intenzitasu terhelés a polarizalt edzéseknél
elhanyagolhaté (Neal és mtsai, 2012).

Klszbbedzés: Neal és mtsai (2012) megfogalmazasa szerint a felkészulési id6 legalabb felét a
laktatkliszbnek megfeleld sebesség zonajan, teljesitményén és pulzustartomanyan kell végezni, a
periddus masik fele alacsony intenzitasu erételjességi zonaban torténjen (Neal és mtsai, 2012).

Nyilt modellterv: Altalaban tdbb tervezé altal készitett, egységes szemléletet, elveket tiikrozd, esetleg
tobb onallé részbél felépuldé dokumentum, vagy dokumentum-csalad. Szakteruletek vezet6inek
végeérvényesnek tekinthetd munkaja (valogatott keretek felkészitési terv). Szakmai, vagy felugyeld
bizottsagok a valtoztatas jogaval hagyhatjak jova (sportagi tanterv, sportkori képzesi terv).

Zart modellterv: Altalaban egy tervezé altal elkészitett, teljes tervezést reprezentalé dokumentum
csalad. Ez a tervezés lehet akar az edzd korlatlan, egyéni feleldséggel elkészitett munkaja (operativ
éves terv, egyéb edzéstervek, vazlatok). A feleldsségi viszony a nem oszlik meg.




Edzésterv # Edzésnaplo



Elozetes iranyok, tanacsok az edzéstervezéshez

« Minél fiatalabb a versenyzd, annal nagyobb esély van tobb csucsformat épiteni, minél iddésebb
egy sportolo, annal kevesebb lehet (2-3 — Olimpia, OB).
* Felkészit6 verseny (3-4) a féversenyt mindig el6zze meg.

CELMEGHATAROZAS
« Pillanatnyi allapot felmérése
« Uj technikai / taktikai elemek alkalmazasa versenyhelyzetben
« Uj, nehezebb tanult technikai / taktikai elemek alkalmazasa a bonyolultsagi fokatdl fiigg a
sikeressége (sportjatékok versenyszituacidban: 1 — 1,5 honap).

« Minél kézelebb vagyunk a versenyhez, annal nagyobb szerepet kap az intenzitas, sebesség —
gyorsitas faktor.
» Addig beszelhetlink gyorsitasrol, amig nem esik szét a mozgas!
« A sebesség csokkentéseével normalizalni lehet a mozgast.




El6zetes iranyok, tanacsok az edzéstervezéshez

« A sportfelkésziiles optimalis viszonyok kozaott is ritkan valosul meg pontosan a leirt tervek szerint.
* Az edzbnek szamolnia kell azzal, hogy év kdzben tobbszor, szakmai alapon is médositani kell
tervein.
« Betegseégek, sérulések, nem vart formahanyatlas, egyéb tényezdk indokoljak a dontést.
« Afelkészulés barmelyik id6tartamaban az edzéstervet lehet valtoztatni.

- Eletkori sajatossagok, nemi jellegzetességek, egyéni eltérések figyelembe vétele.
« ,Pre-, és szenzitiv idoszaknak” valo megfelelés.
» Az alkalmazkodasi torvényszeriségek, képességek-keszségek tanulasi tartalmak meghatarozasa,
funkcidérettseg figyelembe vétele.
« Edzeéselvek, tanulasi torvények betartasa.
« Afaradasi és pihenési folyamatok egyéni és csapatszinten jellemz6 megjelenése.
+ Az edzettség kialakulasanak és leépulésének idébeli meghatarozottsaga.
« Személyi és targyi kdrnyezet, szinvonal.
« Atervezést meghatarozo targyi, dologi €s anyagi hattér.
« Célazonosulas, végrehajtasi készseg a tervben résztvevdk vonatkozasaban.




El6zetes iranyok, tanacsok az edzéstervezéshez (Helsen és Gilis, 2012)

« Mindig legyen egyértelmi, hogy mi az edzés es edzeésperiddus konkrét célja.
« Mindig megfeleld legyen az egyensuly a HI (magas intenzitasu) / SE (gyorsasagi alloképesseq)
edzések kozott (minimum 3-4 edzés/honap), vagy minimum 1 HI és 1 SE szakasz/hét.
« Allandé legyen az egyensuly a pihend napok (max 8-10/honap), és a HI/SE periédusok kozott.
« AHI és SE edzések utani napon, leginkabb az aktiv anabolizmust segité folyamatokat, vagy LI/MI
edzést alkalmazzunk.
« Sérulés megeldzés (kompenzacios) és erbedzés legyen 2-3x/hét alkalommal, legalabb 10-15 perc.
* A megmérettetés elbtti napon, tervezd meg a mérkozés elbtti szervezési és bemelegitési
feladatokat.
A mérkdzés utani napon az aktiv felépulo és anabolikus folyamatokra kell a legnagyobb hangsulyt
fektetni.
« Két nappal a mérkdzés utan tarts egy pihend napot (tertlet szerint eltérd minta).
* Rendszeresen figyeld az id6 — pulzus gorbét, abban a zonaban dolgozik-e, ami a tervben szerepel. Ha
nem miért nem?
» Az edzeés soran rogzitsd a valtozokat (folyamatosan lasd a progressziv folyamatokat).




El6zetes iranyok, tanacsok az edzéstervezéshez (Helsen és Gilis, 2012)

* Ne legyen edzes, ha teljesen kimerult allapotban van a sportolo.
* Ne eddzen ha sertilt (talan nyilvanvalo, de bizonyara figyelmen kivll hagyja az apro séruléseket,
amiket szintén azonnal kezelni kell).
* Ne tervezz két Hl és/vagy SE edzést kozvetlenul két egymast koveté napokon.
 Nem ajanlott a mérkézés elbtti vagy utani napon HI és SE edzést végezni.
« Irredlis dolog mérkozés el6tti vagy utani napon fizikai tesztet teljesiteni.
« Soha ne kezdjen el egy edzést vagy mérk6zést dehidratalt allapotban (ellenérizze a vizeleted
szinét). Hidrataltsagi allapotot a vizelet szinébdl kbvetkezessen a sportolo (ha sotétebb a szine
dehidratalt allapot jelentds).
* Folyadék poétlasa legyen az edzésen illetve a mérkdzes eldtt, utan is (féliddben).
* Minden nap egyen gyumolcsoét es 200-300 g zoldseget (optimalis emésztés és anyagcsere
miatt).
« Barmilyen terhelést vegez, legyen nala viz, vagy izotonias ital.
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Tervek tipusai

* Olimpiai ciklus (4 « Kbzéptavu terv « 2-3 honap
éves terv) - Kondicionalis - Adaptéacio
« Tehetsegesek « Koordinaciés
(élversengzék) . Emocionalis
» Kevésheé . iti
tehetségesek ROGNILIY
(Lustak)
« JO rendszer
(mindenkire

szikség van)



Tervek tipusai
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Deduktiv gondolkodas: terminalis celbal
visszafelé lebontom a végrészcél elemeket




Bevezeto gondolatok a periodizaciérol

A versenyzok elékészitésének kiemelt tervezési stratégiaja a periodizacidés edzés. A periodizacio
fogalmat eredetileg olyan specialis programok leirasara alkalmaztak, amelyek elére meghatarozott
szekvencialis periodusokbadl allnak, amelyek kifejezetten képzési idbszakokban alkalmazott
kepessegek fejlesztésere fokuszalnak.

Ma azonban a kifejezést valogatas nélkul alkalmazzak az edzéstervek barmely formajanak leirasara
flggetlenul annak a strukturaltsagara (Kiely, 2012).

Az olimpiai sportagak mar tobb, mint 100 éve alkalmazhatjak az id6szakos edzéstervezés alapjait
(Kotov, 1916).
50 éve alkalmazhatjuk a felkészllései program idészakos peridodusait (Matveyev, 1964) es 30 éve
iIsmerjlk a tradicionalis periodizacios megkdzelitést (Issurin és Kaverin, 1985; Verkhoshansky, 1985).

A periodizacio célja, hogy az alkalmazkodas alapelveit kovetve az egymashoz kapcsolodo
edzeéeseket (terhelés szerkezeti elemei, terhelés és pihenés) és edzésblokkokat ugy tervezzik
meg, hogy a hosszu tavu adaptacio megvaldsulasa a sportforma alakitasan keresztil a
versenyidoszak elore megtervezett szakaszara (fo6 verseny, vagy kiemelt mérkozések)
megvalodsithato legyen.




Bevezeto gondolatok a periodizaciérol

Kulonbozb sporttudomanyi teruleteken masként nevezik a periodizacio szakaszait. Az europai
szakirodalmak megkilonbodztetik a felkészulési idoszakot, versenyidoszakot, illetve atmeneti
idészakot. Amerikai terminoldgia mas periodizacios elnevezéseket hasznal (,,pre-season —in-season
— off-season”). Ehhez a terminolégiahoz kapcsolddva az erbfejlesztési blokkokat is kilon néven emliti
a szakirodalom.

Lorenz és mtsai (2010) kutatasaban publikalt abrajabdl jol latszik, azzal egyutt, hogy eltérd
terminoldgiaval illetik a kilonb6z6 id6szakokat, mégis mindegyikben kozos, hogy a felkésziilesi
idoszak els6 szakasza alatt szinte az 0sszes sematikus abrazolas szerint az edzések terjedelme
magasabb, ugyanakkor az intenzitas és a sportforma alacsonyabb szinten alkalmazando.

A megtervezett blokkok folyamatos atmenetet biztositanak a terjedelem cstkkenésével es az
intenzitas novelésével. A felkészulési iddszak masodik peridodusanak altalanos célja a sportforma
alakitasa. Mivel az intenzitas és a sportforma szoros dsszefiiggésben all egymassal, igy az intenzitas
megtervezese a vegso forma alakitasa celjabdl kiemelt jelentésegd.




Lorenz és mtsai (2010) sematikus abraja, a periodizaciéos modell alkalmazhatésaga

és terminolégiaja a kulonboz6 szakirodalmi adatok alapjan
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Bevezeto gondolatok a periodizaciérol

A versenyidf6szak alatt a mérkézések és versenyek kozotti terhelések és pihenések (regeneracio)
megtervezése a legfontosabb feladat, amely alapjat az elére meghatarozott és kinevezett f6 versenyek,
felkeszilesi versenyek, és egyeb versenyek jelentik.

A kiemelt versenyek idejére idozitett forma elofeltétele, hogy a maximalis intenzitasu edzést az
edzonek le kell vezényelni legalabb egy mikrociklussal korabban, ugyanakkor mivel az intenzitas
és a terjedelem nem lehet egyarant magas ugyanabban a mikrociklusban csupan akkor, ha az edz6
tervezésében kézben tarthaté adaptaciordl van sz6 (edzbétabor nagyobb terjedelmi és intenzitasu
periddusai).

Az atmeneti idoszak célja a sportolé feltoltddése a szezonok kozott.
Korabban publikalt irodalmi adatok alapjan, egyfajta sportagi felkészulést kovetéen kb. 23-25 utan
pihen6t kell elrendelnie az edz6nek, mert a sportforma tovabb nem fokozhato, a teljesitmény megreked,
a serulések eldfordulas pedig jelentdsen novekszik.

Az el6zetes tervezeés alatt a terhelési 0sszetevok beallitasait ugy kell 6sszerendezni, hogy a sportforma
progresszioja a szezon elején meghatarozott versenyekhez, kiemelt mérkézésekhez illeszkedjen.
Ennek féenyében alkottak meg korabban szovjet kutatdk a periddusokon bellli egységeket ciklusokat es

blokkokat, hogy a képességfejlesztés megfelelé szakaszaban illeszkedjen az alkalmazott terhelés.

-




Alapvetoé terhelési fazisok, zénak a periodizacioban

Table 1

The principle phases and subphases of periodization

Preparatory phase

Training phase GPT SSPT Competitive phase
Phase objective 1 aerobic and anaerobic capacity; Develop and perfect sport-specific Maintain biomotor
T neuromuscular functioning biomotors conditioning

Information attained from Bompa and Haff (5).

GPT = general physical training; SSPT = sport-specific physical training; T = increase.

Bompa és Haff (2009) Turner (2016)




Intenzitas, terjedelem és technikai vegrehajtas kapcsolata az altalanos fizikai
kepessegfejlesztes, a sport-specifikus fejlesztés idészakaban, valamint

versenyidoszakban
VOL
INT

/
TEC/

7

GPT SSPT COMP

The inverse relationship between volume and intensity. In general, as the
periodized program advances and competition nears, intensity increases,
whereas volume decreases. VOL =volume; INT = intensity; TECH = technique;

GPT = general physical training; SSPT = sport-specific physical training;
Turner (2016) COMP = competition.




Periodizacios minta
Performance peak
/’\

Yolume

Intensity

/

General preparation Specific preparation

Competition
(peaking phase)

Transition period

Figure 1: Classical periodisation model, shifting from high-volume/low-intensity training to
low-volume/high-intensity training. Theoretically, sport form is gradually enhanced through
the successive training cycles, until the target competition (A performance peak). Adapted
from Matveyey34649,

Loturco és Nakamura (2016) Mateveyev nyoman




A periodizacios minta

Macrocycle

Sessions

Figure 1. Basic component of training plan. T: ransition period.

Nacleiro et al (2013)




Bompa (1994)

Terhelési gorbék egy monociklus alatt
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Sematikus edzeésterv vazrajza

The Annual TrainingPlan

Phases of Preparatory Competitive Transition
Training

Sub- Ganeral Praparatory Spacific Preparatory Pre- Compatitive Transition
Phases Competitive

Macro-
Cycles

Micro-
Cycles

Bompa (1994)




Edzésterv egy monociklus alatt
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Klasszikus két versenyidoszakos (biciklus)

E
&
2
o
c
p
o
E2
g3 bt
=
o
c
[
E
@
o —
[
~§ 5
a 8 %
o| ¢ 2 e
HE g =l £
£ 3 § g 3 § s
8 2| e & gl | =
© o [ 8 a @
2 2| 2 : HE:
[ 9 o § =
o 5 S
5 5
P Unlcador
reparatory | Competitive | Short Prep |1 Competitive 11
Key:
- - e VOlume
Intensity
.............. Sport Form

Bompa (1994)




Bompa (1994)

Klasszikus harom versenyidoszakos (triciklus)

The Intensity, Volume, and Sport Form
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A legkisebbtol a legnagyobbig, vagyis az edzés terhelésétol a szezon alatt idozitett
csucsformaig

Az ,eqgy edzést’ kovetb legkisebb tematikus egység a mikrociklus, amely altalaban egy hetes
id6szaknak felel meg, ahol a héten megtervezett munka és annak kipihenése, regeneracioja alkot
egy ciklust, egységet.

A mikrociklus tartalma mindig keresztmetszeti, vagyis az donti el, milyen terjedelemben és intenzitasban
kell az edzOnek adagolnia a terhelést, hogy a sportolé mely id6szakban periodusaban tart az
edzéseknek (felkészulés, vagy versenyid6szak). A versenyidészak soran mindig a versenyekhez,
vagy mérkozésekhez kell igazitani a heti munka tartalmat és intenzitasat. A mérkézést kovetd napon
vagy pihendt, vagy alacsony intenzitasu edzést adagoljunk a sportolonak (AR, active recovery). A
nagyobb terjedelmi( edzések a hét kozepén (tavolabb a korabbi és a kovetkez6 merkdzeéstdl kedd —
szerda, ha szombaton van a mérkdzés, verseny) kell vezetni.

Ha deduktiv metodikaval szamol vissza az edzd a verseny napjatol, akkor az azt megel6z6 terhelés
nem lehet magasabb, mint a megmerettetés terjedelme. Bompa és Haff (2009) beszamolt réla, hogy a
merkdzest megel6zo napokon (péntek, szombat, ha vasarnap van a verseny), foleg az intenzitas
novelésevel, de alacsonyabb terjedelmi munkaval kell felkésziteni a sportol6t, ha egy mérk6zés van az
adott mikrociklusban. Természetesen, ha mérkézés mas napon van (pl.: szombat), akkor az egész
mikrociklus terhelési osszetevoit valtoztatni kell az versenynaphoz igazitva.




Terhelés adagolasa a mikrociklus kiilonb6z6 napjain, ha egy mérkozés van a

mikrociklusban (Bompa és Haff (2009) nyoman)

90-100 % Nagyon magas
80-90 % Magas
70-80 % Kozepes
50-70 % Alacsony

50 % alatt

Nagyon alacsony

Regeneracio

Vasarnap

wn
“ou
3=
N z
= N
2 S
5 =
v “5
S0 on =
W & "o —
e = & >
= Z =
o — - | I=F)
= 3 2 2 ' 2
= = ] = 4 = =
\.E .E u — v 2
'= [ ﬂ e 4] =1 "Q
> o == o gT) =
o - 'h -
o N = = =
S o = > <
0 O o = =
< = ) R
— Lol
A«
Hétfo Kedd Szerda  Csiitortok  Péntek Szombat  Vasamap

=



r V' 4

A legkisebbtol a legnagyobbig, vagyis az edzés terhelésétol a szezon alatt idozitett
csucsformaig (Taktikal periodizacio)

A portugal labdarugasban alkalmazott minta (Oliveira, 2007) hasonlo elv szerint épiti fel a versenyiddszak alatt a
mikrociklus napi cél-rendszerét eés ahhoz kapcsolodd edzésterhelését. Oliveira (2007) altal leirt regeneracios
id6szaknak kettds olvasata van. Egyrészt a mérkbzést kovetd nap a célja az energiaraktarak visszatbltése, a
sportold kipihenésének a biztositasa. Szombaton viszont az alacsonyabb terjedelmi munka a mérk6zés eldtti
energiaraktarak feltoltésérél és bent tartasarol szol. Ezen a mintan is lathatd két nagy terhelési csucs (hét kbzepe és
a het vége).

Aktivacio

Regeneriacio ‘ ‘ Regeneracio

Aktivacid

Mérkozés Meérkozés

All6-
képesség

Eri-
fejlesztés

Gyorsa-

sag

Vasarnap Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasiarnap




A legkisebbtol a legnagyobbig, vagyis az edzés terhelésétol a szezon alatt idozitett
csucsformaig

Abban az esetben, amikor egy héten két mérk6zése van a sportoldnak, vagy a csapatnak, akkor Bompa és
Haff (2009) altal megtervezett mikrociklus jelentésen kulonbozik az egy mérkdzés / hét mintatol. Mivel a
meérk6zés mindig az edzd kiindulépontja, ha sportforma intenzitasardl van szo, igy a hétkozi (pl.: szerda) és
hét végi versenyzés (pl.: vasarnap) koré ugy kell kialakitanunk a terhelés 0sszetevéit, hogy korabbi hét véqi
megmeérettetést kipihenje a sportold, ezzel egyutt az elsé napok terhelése alacsonyabb legyen, féleg a
regeneracio gyorsitasa érdekében (hétfd) és a szikséges képességeket fokozzuk kozepes terjedelmi
munkaval (kedd).

A két megmérettetés a héten behatarolja az elvégzett munkat is (csutortok - szombat). Ezen szakasz elsé fele
inkabb a regeneracio gyorsitasara iranyul, mig a pénteki nap a kovetkez6 mérkézéshez szukséges
képessegfejlesztések adaptaciojat tartalmazza. Az M-1 edzés mindig intenziv, de alacsony terjedelmii
munka legyen, hogy az energetikai tartalékokat a sportol6 nem hasznalja fel a masnapi munka elott.
Ha az edz6 a felkészulési idOszak alatt jol megtervezi a terhelés 0sszetevoit a mikrociklusokban, akkor a
sportol6 adaptacidjaban akar javithatja regeneracios id6é mellett a sportol6 felkészultségét a heti tobb
merk6zése. Ehhez elengedhetetlen, hogy legalabb egyszer egy héten ne végezzen magas intenzitasu edzeést
a jatékos, vagy sportolo.




Terhelés adagolasa a mikrociklus kulonbo6zo napjain, ha két mérkozés van a
mikrociklusban (Bompa és Haff (2009) nyoman)
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Mezo-, és makrociklusok rendszere

Tobb mikrociklus nagyobb blokkot, mezociklust, vagy makrociklust alkot. Egyes terminoldgiak
maskent tintetik fel a ciklusok fejlesztési idejét. A kulfoldi szakirodalmak arrol szamolnak be, hogy az
eredeti periodizacio idobeli felosztasa a makrociklus a teljes szezont jelent. A hazai irodalmak
makrociklusnak nevezik egyfajta képesség teljes fejlesztési idoszakat (pl.. anaerob alloképesseqg).
Ebben az esetben nem az egész szezonrdl beszéllink makrociklusrol, hanem annak hosszat a képesseg
fejleszthet6sége hatarozza meg (pl.: 4-6 hét). Ezen gondolat mentén gyakran aprobb részre oszthatjuk a
hosszabb fejlesztési id6szakot és alrendszerként mezociklusakat alkothatunk (pl.: 1. kilonbozé
zonakban edzhet6 anaerob alloképesség, anaerob kiszob alatt, 2. a kiiszob felett, 3. a megmagasabb
erOteljességi ovezetek edzései).

Oliveira (2007) elemzéseébdl kiderul, hogy a portugal labdarugas versenyidészakaban az egymast kovetd
mikrociklusok megtervezése az adaptacios mintat koveti. A harmadik héten a terhelési 6sszetevbket a
hétkozi mérk6zésbol kiindulva valtoztatta meg az edz0, ezaltal horizontalis és vertikalis tervezeésrol is szo
eshet a periodizacidos minta alkalmazasakor.




Oliveira (2007) terhelesi

mintajabol latszik, hogy a
mikrociklusok tervezésekor is
figyelnek a terhelés valtoztatasara
hétkozi mérkozés esetén (3. hét).
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Terhelés és pihenés spiralis gondolkodasa
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Terhelés és pihenés mindenkori alkalmazasa

Ha o0sszegezzuk eddigi ismereteinket lathato, hogy az edzéselmélet torvenyei akkor is mikodnek, ha
hosszabb és Osszetettebb id6szakrol beszeéllnk. A ternelés szerkezeti (a terhelés és pihenés
egységét) minden formaban alkalmazzuk. Az edzések soran, szériak kdzott, edzések kdzott egyarant
tervezzik a terhelési és regeneracios egységeket. Ugyanezen elv szerint a mikro-, mezo-, €s
makrociklusok alkalmazasa soran is terveznie kell az edzonek regeneracios blokkot. A mikrociklusok
alkalmazasaban szamos kombinaciot alkottak a kutatok az évek soran.

Naclerio és mtsai (2013) leirjak, hogy a "2:1" modellnél a progressziv csékkeneés vagy kdnnyebb
terhelés esetén a progressziv terhelés novekedése két mikrociklus esetén szokasos,
klasszikus metodikanak felel meg. A"3:1" modell az els6 harom mikrociklusa progressziv
novekedését mutat, majd a negyedik szignifikans csdkkenéssel seqgiti a sportforma
beépulését. Ez a modell a legnépszeribb alkalmazott paradigma a gyakorlatban (Turner, 2011). A
,helyreallitd” mikrociklus a sportol6 faradsaganak csokkenésehez vezet, igy lehetbve teszi az teljes
kor( adaptaciot az egész mezociklussal idétartam alatt (Stone és mtsai, 2007).




Naclerio és mtsai (2013) mezociklusanak adaptacios mintai. A szlrke oszlopok a
terheléseket szimbolizaljak, a fehér oszlopok a pihentetébb (regeneracio)
mikrociklusokat jelentik.
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A periodizacios minta (mikrociklusok)
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Nacleiro et al (2013) Figure 2. Example of different microcycles pattem paradigms.
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