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• De ez azt is jelenti, hogy másként kell edzeni???
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Terhelés

időtartama

Példák VO2max % Becsült anyagcsere eloszlás

(a fő energia szolgáltató 
kimerülése/tejsav felszaporodás 

után)
anaerob      anaerob aerob

alaktacid      laktacid

Regenerációs

idő

3-20 mp labdajáték vágta,

200 m síkfutás

>160% ~15% ~60-65% ~25-30% pár perc

20-60 mp 400 m síkfutás, 50 m 

úszás, 200 m kajak

~140-150% ~10% ~45-60% ~30-45% pár perc

90-120 mp 800 m síkfutás,

500 m kajak/kenu,

200 m úszás

~115-130% ~5% ~30-45% ~50-65% 30 perc - 1 óra

3-5 perc 1500 m síkfutás,

400 m úszás,

1000 m kajak/kenu

~105-115% ~2% ~15-28% ~70-85% 30 perc - 1 óra

5-9 perc 3000 m akadály 

futás, 800 m úszás

~90-100% <1% ~8-12% ~85-90%       több óra –

egy két nap

20 perc – 90 

perc

10 000 m síkfutás, 

labdajátékok

~60-90% <1% ~5-15% ~85-95% 3-6 nap
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Early contraction Maximum loading

Type I. Type IIa Type IIb

Fatigue resistant Fatigue
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The relationship between training intensity and training volume and 

training-induced changes in citrate synthase activity of rats.

David J. Bishop,  Cesare Granata,  Nir Eynon

red soleus

red vastus

white vastus



Response to exercise training in genetically heterogeneous rat populations 

as part of a large-scale selective breeding program for low and high response 

to training (population 2). 

Lauren Gerard Koch et al. Physiol. Genomics 2013;45:606-

614

©2013 by American Physiological Society



Marton et al. 2015

The effects of endurance on training resistant and responder rats
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Factors of mitochondrial network & biogenesis



Ábra 13.1
Cél állítás

Intenzitás

Időtartam

Gyakorlat választása
(futás, kerékpár, úszás, stb.)

Végrehajtás

A kitűzött cél elérése
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Ábra 12.3 A
Mikroc: Explosive strength training
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Goal of microcycle: Explosive strength training

90 %

70 %

90 % 90 %

70 %

H
yp

e
rt

ro
p

h
y 

tr
ai

n
in

g

Ex
p

lo
si

ve
 s

tr
e

n
gt

h
 

tr
ai

n
in

g

P
la

y 
o

ff

Ex
p

lo
si

ve
 s

tr
e

n
gt

h
 

tr
ai

n
in

g

Ábra 12.3 B
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Lineáris terhelés
Makrociklus cél: Gyorserő fejlesztése
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Blokk terhelés
Makrociklus cél: Gyorserő fejlesztése

Gyorserő edzés

Más jellegű edzés
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Az életkorral csökken az izomtömeg, erő, gyors rostok %-os aránya,
VO2max és a szív alkalmazkodó képessége

Rendszeres edzéssel a csökkenés mértéke lassítható

Az edzésre adott alkalmazkodás mértéke csökken, de még így is jelentős.

Az edzések intenzitása és terjedelme az életkor növekedéssel nem kell, hogy jelentősen változzon.

Az edzések közötti regenerációs idő mértéke nő az életkorral. 

Hajrá!!!


