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• „Junior-és U23-as korú versenyzőink a felnőtt nemzetközi 

versenyeken nem tudnak a lépést tartani külföldi társaikkal, 

akikkel egyébként a korosztályos szinten versenyben voltak.

• Valószínűleg szakmai hibák állnak az eredménytelenség 

hátterében, amelyek megtalálásával és kiküszöbölésével nem 

csak utánpótlás versenyeken lehetünk eredményesek.” 

• Mi a lehet, mi a különbség a hazai és a külföldi versenyzők 

felkészítése és versenyeztetése között?

Tapasztalat-gondolkodás-gyakorlat

http://www.triatlon.hu/


Tapasztalat-gondolkodás-gyakorlat

„A szakirodalom elemzése, a személyes elbeszélgetések, 

valamint a gyakorlati tapasztalatok összegzése után 

megállapítottuk, hogy:

• a sikeres triatlonos nemzetek minden életkorban nagyobb 

hangsúlyt fektetnek az alap-állóképesség fejlesztésére. 

• Az edzésterjedelemben és az intenzitásban 

alkalmazásában jelentős különbségek vannak.

• 2008: ITU LEVEL II Competitive Coach



• A serdülő bajnokok-felnőtt versenyzők problematikája.

• A versenyzők „pörögnek”, viszont a hosszabb terhelésre nincsenek 

felkészülve (hiányoznak a szükséges élettani alapok). 

• A versenyzők kikerülnek a junior korból, akkor kezdenek foglalkozni az 

állóképesség fejlesztésével „utána menni” az olimpiai távnak, 

sebességük csökken, nem tudják fenntartani a hosszabb távon 

ugyanazt az intenzitást. 

• Ebben az életkori szakaszban az állóképesség már nem fejleszthető 

olyan hatékonyan, mint a szenzibilis életkorokban. 

• Stabil állóképességgel rendelkező, nem „felpörgetett” junior és U23-as 

korú versenyző már képes lehet arra, hogy a sprint távú sebességgel 

teljesítse az olimpiai távot.

Tapasztalat-gondolkodás-gyakorlat



LTAD Modell (Long-Term Athlete Development)

Tapasztalat-gondolkodás-gyakorlat

EDZÉS VERSENYZÉS PIHENÉS

sportforlife.ca/qualitysport/long-term-athlete-development/

www.mob.hu

http://sportforlife.ca/qualitysport/long-term-athlete-development/
http://sportforlife.ca/qualitysport/long-term-athlete-development/




Az életkor és a fejlettségi státusz

Retardáció 
Normál Akceleráció 



Akceleráció-retardáció



A szívtérfogat és az oxigénfelvétel akcelerált és 

retardált 6-15 éves gyermekeknél 



Korai és késői specializálódást igénylő 

sportágak

6-9 éves kor

• a művészi és az akrobatikus 

sportágak, például a női torna, a 

műugrás, a műkorcsolyázás, tenisz, 

golf, úszás.

• A serdülés előtt kell komplex 

képességeket és készségeket 

fejleszteni.

• 9-12 éves kor

• Minden egyéb sportág



www.mob.hu



A sportági teljesítmény fejlődése mennyiségi és minőségi jellegű edzések 

hatására (Szekeres S. (1982): Fiatal atléták edzése. Sport. Budapest)
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POLARIZÁLT 

EDZÉS



A „Küszöb”- és a „Polarizált edzés” 

alapvető sajátosságai 
(Seiler & Kjerland, 2006)





Edzészónák (Seiler & Tonnessen, 2009)
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A glikogénraktárak regenerációjához szükséges időtartam



Glikogén-felhasználás
Laktátküszöb

edzés
Polarizált edzés

Zóna II. Zóna I+III. Zóna I. Zóna III. 

Edzésóra/hét 8 10 9,5 0,5

Teljesítmény (W) 280 - 220 400

Energiafelhasználás 

(kcal)
8765 8961 8178 783

Zsír (kcal) 2630 (25%) 4089 4089 (50%) 0

Szénhidrát (kcal) 6136 (75%) 4872 4089 (50%) 
783 

(100%)
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A magaslati edzések gyakorisága a 

70-es évektől



A. Fiskerstrand, K. S. Seiler (2004): Training and performance characteristics among Norwegian

International Rowers 1970–2001. Scand J Med Sci Sports 2004: 14: 303–310





A polarizált edzésmodell 

hatékonyságának vizsgálata 

utánpótláskorú triatlonos fiúknál

Két alapvető módszer „küzd” egymással Magyarországon

• Küszöb” edzés, melynek hatékonyságát számos vizsgálat igazolta 

(Kindermann et al., 1979; Denis et al., 1984; Londeree, 1997; Gaskill et 

al., 2001; Helgerud et al. 2007)

• Polarizált” edzés (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998; Billat et al., 

2001; Schumacker & Mueller, 2002) mely alapjaiban nagyon hasonlít 

Lydiard módszerére (Lydiard & Gilmour, 1962). 

• A polarizált edzés eredményességét is igazolták a kutatók (Pichot et al., 

2000; Foster et al., 2001; Seiler & Kjerland, 2006; Esteve-Lanao et al., 

2007; Midgley et al., 2007; Seiler & Tonnessen, 2009; Seiler, 2010), 

ennek ellenére a hazai gyakorlatban kevésbé elterjedt. 



A vizsgált időszakban (3 év) 
alkalmazott 

edzésmódszerek

„Polarizált” csoport„Küszöb” csoport

Aerob 70% Aerob-anaerob 20% Anaerob 10% Aerob 85%

Aerob-anaerob 5%

Anaerob 15%

A „Küszöb”- és a „Polarizált edzés” alapvető sajátosságai (Seiler & Kjerland, 2006)



Vizsgált személyek és alkalmazott

módszerek

• Triatlonos fiúk (n=10 fő)

• „Polarizált” csoport n=5 fő (15,63+-1,25 év)

• „Küszöb” csoport n=5 fő (15,61+-0,89 év)

• Követéses vizsgálat (3 év)

• Antropometria jellemzők

• TTM, TTS, BI%, F%

• Spiroergometriás vizsgálat

• Statisztika

• Alapstatisztikai jellemzők

• Repeated (ANOVA), post hoc Tukey

• Kétmintás t-próba



A leglényegesebb különbség a két csoport felkészülésében, az 

alapozó időszakban végzett edzésmennyiség intenzitászónák szerint 

differenciálása volt. 

Alapozó időszak:

• A „Polarizált” csoport: zóna 1= 85%; zóna 2= 5%; zóna 3= 15%.

• A „Küszöb” csoport: zóna 1= 65%; zóna 2= 25%; zóna 3= 10%.

Az egész éves edzésmunka:

• „Polarizált" csoport: zóna 1= 80%; zóna 2= 5%; zóna 3= 15%

• „Küszöb” csoport: zóna 1= 60%; zóna 2= 30%; zóna 3= 10%

Módszer 



Eredmények 
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„Kontroll” csoport „Polarizált” csoport

Eredmények 
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Eredmények 
(rVO2max és rVO2max anaerob küszöbnél)
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Triatlon fiú (Junior VB I.) 2014.11.14 2015.12.10 2016.03.09 2017.03.29 2018.12.18

Kronológiai kor (év) 15,59 16,70 16,95 18,00 19,72

Biológiai fejlettség (év) 14,40 15,31 15,37 17,81 19,29

Alkat típus mezo-ektomorf mezo-ektomorf mezo-ektomorf mezo-ektomorf mezo-ektomorf

TTM (cm) 168,50 177,00 177,50 182,00 183,80

TTS (kg) 49,60 55,50 57,10 59,40 64,90

Relatív izomtömeg (%) 42,70 45,08 45,96 46,23 46,10

Relatív zsírtömeg (%) 12,14 8,88 8,88 8,90 8,88

Futás idő (perc) 0:14:10 0:14:20 0:15:00 0:16:03 0:16:11

Aerob és anaerob telj. aránya (%) 25,88 16,28 15,56 12,46 12,54

Nyp (ütés×min-1) 65 58 60 55 50

Maxp (ütés×min-1) 196 190 196 193 193

rVO2 (ml×min-1×kg-1) 66,3 74,2 72,9 77,9 77,0

rVO2 anaerob küszöbnél 57,6 67 70,7 72,7 74,1

Aerob kihasználtság (%) 89,78 88,95 95,63 95,69 96,10

VE (l×min-1) 92,5 129 138,4 147 179

VE anaerob küszöbnél (l×min-1) 83,6 108,6 114 121,3 147,2

Légzési térfogat Vt (ml×légvétel-1) 2040 2526 2540 2704 3455

Vt anaerob küszöbnél 1813 2366 2456 2639 3397

Semmi Semmi Ifjúsági EB 4.
Junior EB 3. 
Junior VB 7.

Junior EB 3.
Junior VB 1.

Felnőtt EK 1.



SAJÁT FELKÉSZÜLÉSI RENDSZERÜNK

Alapelvek, módszerek

- LTAD modell

- Biológia fejlettséghez igazított cél és felkészülési rendszer

- Rendszeres felmérések és tesztek 

- Vérvizsgálat, humánbiológia vizsgálatok, pályatesztek, spiroergometria

évente 2x)

- Pulzus és laktát kontroll, edzőtáborokban vizelet is.

- 16 éves kor után magaslati edzés (1x, majd évente 2-3x).

- Kiegészítő alapozó és formábahozó jellegű edzőtáborok.

- Egész év: zóna1= 80%;       zóna2= 5%; zóna3= 15%

- Alapozó időszak: zóna1= 90%;       zóna2= 0%; zóna3= 10%

- Formábahozó időszak: zóna1= 85%; zóna2= 5%; zóna3= 10%

- Versenyidőszak: zóna1= 75%;       zóna2= 10-15%; zóna3= 10-15%

- Alapozó időszak 2-3 hét úszás specifikus (magaslat) edzőtábor (15-16 évesek) 

melegégőv úszás-kerékpár (17 évtől). 

- Versenyidőszakban 2 hét utóalapozás (itthon).

- 2-4 hét magaslati edzőtábor a versenyidőszak 2. felében 17 évtől formábahozó

jelleggel.



Köszönöm a figyelmet!


