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Szakaly Zs.-Lehmann T. (2007): Sportagfejlesztés. wwwv.triation.hu

« Junior-és U23-as koru versenyz0Oink a felnott nemzetkozi
versenyeken nem tudnak a lepest tartani kulfoldi tarsaikkal,
akikkel egyebkent a korosztalyos szinten versenyben voltak.

* \Valoszinuleg szakmai hibak allnak az eredménytelenség
hatterében, amelyek megtalalasaval es kikuszobolesevel nem
csak utanpdtlas versenyeken lehetunk eredmeényesek.”

« Mi a lehet, mi a kulonbség a hazai es a kulfoldi versenyzok
felkészitése és versenyeztetése kozott? :\\\



http://www.triatlon.hu/
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- EGYETEM lapasztalat-gondolkodas-gyakorlat

,A szakirodalom elemzese, a személyes elbeszelgetesek,
valamint a gyakorlati tapasztalatok osszegzése utan
megallapitottuk, hogy:

* a sikeres triatlonos nemzetek minden eletkorban nagyobb
hangsulyt fektetnek az alap-allokepesseqg fejlesztesere.

* Az edzésterjedelemben es az intenzitasban
alkalmazasaban jelent0s kulonbsegek vannak.

2008: ITU LEVEL Il Competitive Coach N\
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* A serdul6 bajnokok-felnott versenyzdk problematikaja.

« AversenyzOk ,porognek”, viszont a hosszabb terhelésre nincsenek
felkeszulve (hianyoznak a szikséges élettani alapok).

* A versenyzOk kikerulnek a junior korbol, akkor kezdenek foglalkozni az
alloképesseg fejlesztésével ,utana menni’ az olimpiai tavnak,
sebesseguk csokken, nem tudjak fenntartani a hosszabb tavon

ugyanazt az intenzitast. \

 Ebben az életkori szakaszban az allokepesség mar nem fejleszthet6
olyan hatekonyan, mint a szenzibilis életkorokban.

Stabil alloképesseggel rendelkezd, nem ,felporgetett” junior és U23-as
Qru versenyz0 mar kepes lehet arra, hogy a sprint tavu sebesseggel
itse az olimpiai tavot.
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LTAD Modell (Long-Term Athlete Development)

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/
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! SZECHENYI A szivterfogat és az oxigénfelvetel akceleralt es
mm EGYETEM retardalt 6-15 eves gyermekekneél
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Abb. 8: Das Herzvolumen und die maximale Sauerstoffaufnahme bei je einem akzelerier-
ten und einem retardierten Jugendlichen in den Altersgruppen von 8 bis 15 Jahren (nach
Hollmann u. Bouchard)



sZECHENYI  Koral es kesoi specializalodast igenylo
FEYETEM ’ \ sportagak
6-9 eves kor

* amuveszi es az akrobatikus ,
sportagak, példaul a néi torna, a * 9-12eves kor
muaugras, a mukorcsolyazas, tenisz,
golf, uszas.

A serdulés el6tt kell komplex
;(eelpezszjggfket es keszsegeket IN THE LAST 5 YEARS, FEWER KIDS ARE
J ' - ACTIVE THROUGH SPORTS, DUE IN PART TO

EARLY, SINGLE-SPORT SPECIALIZATION

THAN GOOD
INCREASES RISK OF OVERUSE CAUSES KIDS TO BURN OUT DECREASES OVERALL
INJURIES N DEVELOPING BODIES  AND QUIT SPORTS ALTOGETHER  ATHLETIC DEVELOPMENT
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« Minden egyéb sportag
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Encourage kids High school is the Playing multiple

to play different time to consider sports helps kids MULTI-SPORT PARTICIPATION CAN LEAD TO BETTER PERFORMANCE, LESS BURNOUT, LESS SOCIAL
sports throughout specializing in avoid injuries and ISOLATION, AND, MOST IMPORTANTLY, MORE LIFELONG ENJOYMENT IN SPORTS.

the year. one sport. reach potential.
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Naptari életkor
Fiuk

—

www.mob.hu

Hajlékonysag

Gyorsasag 1

A novekedés (iteme

BIOLOGIAI ELETKOR

Fizikai, Mentilis, Ertelmi és Erzelmi fejlédés

14 15 16 17 1 19 20+

& Novekedeési csucs

Erd 1

A novekedés iteme

. f et met] 20 .
Novekedési cstcs VQ\QJE 33201/



SZECHENYI A sportagi teljesitmény fejlédése mennyiségi és mindségi jellegl edzések
EGYETEM hatasara (Szekeres S. (1982): Fiatal atletak edzése. Sport. Budapest)
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A PROGRAM SZAKASZAI

AKTIVITAS AZ ELETERT
EDZENI A GYOZELEMERT

EDZENI A VERSENYZESRE

EDZENI A MEGEDZODESERT
OROMTELI ALAPOZAS



Training Frequency

1

2 s rcaenyr A.Kiiszob’- és a Polarizalt edzés”
ISTVAN

EGYETEM alapvetd sajatossagai o
(Seiler & Kjerland, 2006) —\
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Training-intensity quantification ("

SINGARORE
SPoORTS COUMCIL

Session Category Ratio Scale Session RPE
RPE 0- | Nothingatall 0-| Rest
1- | Very weak 1| Veryeasy
2 - | Weak 2-| Easy fone ! (<2 mmol/L)
3 - | Moderate 3 - | Moderate
4 - | Somewhat strong 4 - | Somewhat hard
5- | Strong 5-| Hard
‘Zone 2’ (2-4 mmol/L)
6 - G-
7 - | Very strong VT2/LT2
8 -
9. (>4 mmol/L)
10 - | Very very strong
Borg m—}  fFoster w—  Seiler

Borg, GA (1982). Psychophysical bases of perceived exertion. Med Sa Sports Exerc, 14, 377-381.
Foster, C. (2001). A new approach to monitoring exercise training. J Strength Cond Res, 15, 109-115.

ing training intensity distribution in elite endurance athletes: is there

Seiler, SK & Kjerland GO EUUE- Quanti
cand J Med Sci Sports, 16, 49-56.

evidence for an nptlmal dlStl’IbthIGﬂ"
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e 1N Edzeszonak (Seiler & Tennessen, 2009)

| MLSS
50% LT. LT,  100%
VO? max VT ' VT:’ VO'\ —

Zone 2 | Zone 3

[La’] blood

Exercise Intensity )
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ISTVAN . ’ :
EGYETEM a VO, max. fuggvényeben . Q

Kaldria-felhasznalas

Intenziv ‘

szénhidrat

szénhidrat

szenhidrat

Loty |

25% 65% 85%  VO,max.(%)



ﬂ! SZECHENYI A glikogénraktarak regeneracidjahoz sziikséges id6tartam
EGYETEM
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Vor Nach +6 Std Morgen Abend Morgen
Training Training Tag0 Tagl  Tagl Tag2

Kiens B. and Richter E., Am J Physiol Endocrinol Metab 275, 1998
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edzés
Zona ll. Zona |+llI. Zona l. Zona lll.
Edzésdra/hét 8 10 9,5 0,5
Teljesitmeny (W) 280 - 220 400
Energiafelhasznalas 8765 8961 8178 293
(kcal)
Zsir (kcal) 2630 (25%) 4089 4089 (50%) 0
Szénhidrat (kcal) 6136 (75%) 4872 4089 (50%) . o3
(100%)




SZECHENYI S. Seiler; E. Tgnnessen (2009): Intervals, Thresholds, and Long Slow Distance: the Role
EGYETEM of Intensity and Duration in Endurance Training. Sportscience 13, 32-53
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Figure 6. Representative peak annual training volumes for champion athletes from differ-
ent sports. Ballistic and eccentric loading differences, demands on technical entrainment,
and non-specific training volume may all contribute to the differences.
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S. Seiler; E. Tgnnessen (2009): Intervals, Thresholds, and Long Slow Distance: the Role of Intensity

B and Duration in Endurance Training. Sportscience 13, 32-53
W SZECHENYI

rower. Data below are for two-time gold medalist Olaf Tufte in the training season 2003-
2004. The Olympic competition was held in August. Data redrawn from Aasen (2008).
Training zones are as described in Table 1.

@.EGYETEN Figure 5. Annual training intensity distribution and volume of an Olympic champion
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Table 5. Summary of physiological and performance
changes in well trained rowers training for 12 wk at either

low Intensity or mixed intensity (/0 % low, 30 % high)
(Ingham et al., 2008).

Low Mixed

(n=9) (n=9)
2000-m speed 12 % 114 %
VO2max T 11 % 110 %
Power at 2-mM lactate 110 % 12 %
Power at 4-mM lactate 9%

Various VO2 kinetics VAN AN

| S. Seiler; E. Tgnnessen (2009): Intervals, Thresholds, and Long Slow Distance: the Role
‘ of Intensity and Duration in Endurance Training. Sportscience 13, 32-53
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Table 7. Comparison of weekly training intensity distribu-
tion and total volume in 2004 season and 2005 season -
Case 1.

S. Seiler and E. Tgnnessen (2009): Intervals, Thresholds, and Long
ow Distance: the Role of Intensity and Duration in Endurance Training.

Sportscience 13, 32-53.

Table 8. Physiological testing before and after training
reorganization — Case 1.

8wk 18 wkl| Change
Pre post post

Intensity zone Season 2004 Season 2005
(Y%oHRmax) (h:min) (h:min)
5 (95-100 %) 0:45 (8.9 %) 0:05 (0.5 %)
4 (90-95 %) - 0:40 (4.0 %)
3 (85-90 %) 0:30 (5.9 %) 1:00 (5.5 %)
2 (75-85 %) 3:05 (36 %) 1:00 (5.5 %)
1(99-75 %) 4:20 (50 %) 15:20 (85 %)
Weekly totala 8:40 18:05
Annual totala 420:00 850:00

BW (kg) 84 81 84
VO2max (ml-kg-"-min-") 81 90 88
VO2max (L-min-1) 68 73 73
LT power (W) 375 420 440
LT power (W-kg") 45 52 52

HRmax: maximum heart rate.
aEstimates based on diaries for the first 18 wk.
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Fig. 2. Changes 1n distribution of training volume among Fig. 4. Overall distribution of training volume (h week ~1)
training types during the winter preparation period of the between extensive long-distance training and highly inten-
annual cycle (October-March) from the 1970s to the 1990s. sive training among medal winners from the 1970s, 1980s.
Refer to Table 2 for explanation of training types. and 1990s.

trand, K. S. Seiler (2004): Training and performance characteristics among Norwegian
ternational Rowers 1970-2001. Scand J Med Sci Sports 2004: 14: 303-310
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e 70-es évektdl =A

Table 4. Number of altitude training camps attended by athletes during
each decade

Summer Winter
Decade competition period preparation period
1970-1979 3 3
1980-1989 26 2

1990-2001 < 14 - 36>

Values represent the number of camps completed by the national team.
All medal winners did not attend every camp.

Fiskerstrand, K. S. Seiler (2004): Training and performance characteristics among Norwegian
International Rowers 1970-2001. Scand J Med Sci Sports 2004: 14: 303—-310
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Table 3. Physical characteristics of rowing medal winners

1970-1979 1980-1989 1990-2001
N 9 6 8
Height (cm) 191 192 191
Weight (kg) 89 87 89.5
V05 max (Lmin~7) 5.8 6.4* 6.5
95% ClI 9.7-6.0 6.2-6.55 6.1-6.9
Highest value 6.3 6.5 715
6 min ergometer (Kpmin —7) 2419 2653* 2640*
95% Cl 2326-2514 2586—-2718 2539-2741
Highest value 2577 2748 2723

To facilitate comparisons, five lightweight class medal winners (four in the 1970s and one from after 1990) are excluded from these data. One athlete won
international medals in both the 1970s and 1980s, while two athletes won medals in both the 1980s and 1990s. Their data are included in the averages for

both decades.

*P < 0.01 vs. average for 1970-1979. Of the six athletes winning medals in the 1980s, five won World Championship or Olympic gold medals.

Fiskerstrand, K. S. Seiler (2004): Training and performance characteristics among Norwegian
International Rowers 1970-2001. Scand J Med Sci Sports 2004: 14: 303-310
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g FGYETEM hatékonysaganak vizsgalata \\\
utanpotlaskoru triatlonos fiuknal

Ket alapvetd modszer ,kuzd” egymassal Magyarorszagon

« Kuszob” edzeés, melynek hatekonysagat szamos vizsgalat igazolta
(Kindermann et al., 1979; Denis et al., 1984; Londeree, 1997; Gaskill et
al., 2001; Helgerud et al. 2007)

« Polarizalt” edzeés (Steinacker, 1993; Steinacker et al., 1998; Billat et al.,
2001; Schumacker & Mueller, 2002) mely alapjaiban nagyon hasonlit
Lydiard modszerére (Lydiard & Gilmour, 1962).

» A polarizalt edzés eredmeényesseget is igazoltak a kutatok (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),
nek ellenére a hazai gyakorlatban kevesbe elterjedt.



,KUszOb” csoport

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

VT, VT,
LT1 LT2
§ MLSS
S
g
o
4
Is Lactate
= Threshold
- : Training
; : Model
\ 4 \ 4

Training Intensity (% VO, max)

Training Frequency

.. _ How
W SZECHENYI A vizsqalt idészakban (3 &
I o astiscausisliER AN P01 ARIZED TRAINING

edzésmodszerek

MAKES YOU FASTER

ey Easy @ Moderate @ Hard

,Polarizalt” csoport -

Aerob-anaerob 5%

Aerob 85% Anaerob 15%
ero 0 VT, VT2
LT1 LT2

MLSS

Polarized
Training
Model

\ 4 \ 4
Training Intensity (% VO, max)

‘\Uszéb”- és a ,Polarizalt edzés” alapvet6 sajatossagai (Seiler & Kjerland, 2006)
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EGYETEM modszerek

® Triatlonos fiuk (n=10 f4) Q
* ,Polarizalt” csoport n=5 f6 (15,63+-1,25 év) E”/’\r\\f":
* ,Kuszob” csoport n=5 f6 (15,61+-0,89 év)

® Kovetéses vizsgalat (3 ev)

® Antropometria jellemzok
°*TTM, TTS, Bl%, F%
® Spiroergometrias vizsgalat
® Statisztika
® Alapstatisztikai jellemzok
® Repeated (ANOVA), post hoc Tukey

® Ketmintas t-proba
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A leglenyegesebb kulonbseg a ket csoport felkészulesében, az
alapozo idoszakban végzett edzésmennyiseg intenzitaszonak szerint
differencialasa volt.

Alapozo idoszak:

* A ,Polarizalt” csoport: zéna 1= 85%; zéna 2= 5%; zona 3= 15%.
A ,Kuszob” csoport: zoéna 1=65%; zona 2= 25%; zona 3= 10%.
Az egész éves edzesmunka:

e ,Polarizalt" csoport:. zona 1= 80%; zona 2= 5%, zona 3= 15%

e ,KUszob” csoport: zona 1= 60%:; zona 2= 30%:; zoéna 3= 10%



.. > I. vizsgalat

[N SZEGHENYT poq menyek Atlag | Atlag
e FEGYETEM Polarizal” | _Kusaoh
f DCK 15,63 15.61

. ' TTM 178.40 | 174.70 | NS

ol m TTS 62,42 59,74 NS

oz b BI% 46.80 50,88 | NS

(‘.’ F% 11,01 1028 | NS

' RNYP 68.40 64,20 NS

MAXP 198,80 | 197.20 | NS

RVO; 63,98 61,36 NS

RVO; ANA 56.50 56,70 NS

AEROB KIHASZ 88.42 92.47 NS

VE 135,46 | 117,40 | NS

VE ANA 103,22 | 100,96 | NS

VT 2793,0 | 24448 | NS

VT ANA 2504,6 | 2312,0 | NS

DO 0:11:20 | 0:11:04 NS

AEROB IDO 0:09:50 | 0:09:10 | NS

ANAE IDO 0:02:10 | 0:01:54 NS
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_ oo B = Junior EB 3.
ﬂ ! SZE;S(T:\%ENY] Semmi Semmi Ifjusagi EB 4. Junior VB " | JuniorVB 1.
= EGYETEM 7" | Felnétt EK 1.
Triatlon fia (Junior VB I.) 2014.11.14 2015.12.10 2016.03.09 2017.03.29 2018.12.18

Kronologiai kor (év) 15,59 16,70 16,95 18,00 19,72
Biologiai fejlettség (év) 14,40 15,31 15,37 17,81 19,29
Alkat tipus 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
Relativ izomtomeg (%) 42,70 45,08 45,96 46,23 46,10
Relativ zsirtdmeg (%) 12,14 8,88 8,88 8,90 8,88
Futas id6 (perc) 0:14:10 0:14:20 0:15:00 0:16:03 0:16:11
Aerob és anaerob telj. aranya (%) 25,88 16,28 15,56 12,46 12,54
Nyp (litésxmin-1) 65 58 60 55 50
Maxp (Utésxmin-t) 196 190 196 193 193
rvVO, (mlxmin-ixkg?) 66,3 74,2 72,9 77,9 77,0
r'VO, anaerob kuszobnél 57,6 67 70,7 72,7 74,1
Aerob kihasznaltsag (%) 89,78 88,95 95,63 95,69 96,10
VE (Ixmin-?) 92,5 129 138,4 147 179
VE anaerob kiszdbnél (Ixmin-?) 83,6 108,6 114 121,3 147,2

Légzési térfogat Vt (mlIxlégvétel?) 2040 2526 2540 2704 3455

Vt anaerob kuszobnél 1813 2366 2456 2639 3397
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Alapelvek, modszerek

- LTAD modell \
- Biologia fejlettseghez igazitott cel és felkészulési rendszer \\
- Rendszeres felmérések és tesztek

- Vérvizsgalat, humanbioldgia vizsgalatok, palyatesztek, spiroergometria
evente 2x)
- Pulzus és laktat kontroll, edzotaborokban vizelet is.
- 16 éves kor utan magaslati edzés (1x, majd évente 2-3x).
- Kiegészitd alapozo és formabahozo jellegl edz6taborok.

- Egeészev: zona1= 80%; zona2= 5%; zonad= 15%
- Alapozé id6szak: zona1= 90%; zOna2= 0%; zona3d= 10%
-  Formabahozo id6szak: zonal1= 85%; zOna2= 5%; zona3d= 10%
- Versenyid6szak: zonal= 75%; zona2= 10-15%; zb6na3= 10-15%

Alapozo id6szak 2-3 hét uszas specifikus (magaslat) edzétabor (15-16 évesek)
melegegov uszas-kerékpar (17 évtol).

Versenyid6szakban 2 hét utdalapozas (itthon).

4 het magaslati edz6tabor a versenyid6szak 2. feleben 17 évtdl formabahozo
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