EDZESTERVEZES SZABALYAL
GYAKORLATIAS MEGVILAGITASBAN

EDZOI KONFERENCIA
Baja, 2018. marcius 30-31.
Készitette: Molnar Dezso MSC szakedzo



A PRAKTIKUS TUDAS, A MAGYAR EVEZES MEGMENTOJE. ...
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Idegen szavak gyakort hasznalata?

¥
/

— i -
/4

» Ortogonalis, laktat, szaturacio, kognitiv, affektiv, emocionalis, akceleralt, retardalt,
lasses fair, stb........

» Iskolazottsagot jelol €s csak adott korokben érdemes hasznalni.

» Nem, mert elsdsorban anyanyelviinkon kell a sokféle képesitésii kolleganknak erthetden
elmagyarazni, amit elvarunk toliik, ¢s majd Ok is a tanitvanyaiktol.

» Mert az elképzelésiink, hogy be tudjuk tartani a képesitési szabalyzatunkat, a
kozeljovoben nem tud megvalosulni, igy magunknak kell olyan szakembereket €s
aktivistakat képezni, hogy egy nyelvet besz¢ljiink!




Edzestervek és felkesziilesi tervek fontossaga

Rosszul csinalod!

4x2, 2x4 percet

Minimum a maximum

Igen, lesz

Kis gondolkodas... 16 km

Helyesen vegzed a munkad!
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Ez a féle kérdezz-felelek elmarad.

ElOre rogzitett program szerint
késziilnek a versenyzdok

Meghatarozott terjedelmi mutatokkal
Intenzitasi sdvok meghatarozasaval

Pihendk szabalyzasaval




Mire szolgal a felkesziilési és edzesterv?

» Vezeti az edzot €s a versenyzot a hatékony sporteredmeények elerésében

v

Lathatova valnak azok az utak, amik a kitlizott célok elérésehez segitik a versenyzdket
¢s edzOiket

Mindenkori manké az edzonek, amibdl meg a késobbiekben sokat tanulhat
Kiszamithatova teszi a versenyzd 1dObeosztasat

Viazolja a versenyz0 fejlodésének ivet

Koordinalhatja a kisegitd személyek erdforrasait

Egészséges, bizalmi kapcsolatot alakit ki a csalad és az edz6 kozott
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Tekintélyt kolcsonoz az edzd személyének




Edzesterv masolasanak veszélyei!

» Edzéstervet csak egy csapatra, vagy egyénre szabad késziteni!
» Az edzésterv fligg az adott versenyz0 koratol, nemétol €s edzettségetol,
mozgaskoordinaciojatol

Sulyos kovetkezmények:

Tuledzettseg
Aluledzettség
Torzul6 mozgas
Kudarcélmények

Félelem a kovetkezo edzéstol

vV v v . v Y

Sportagtol valo elfordulas




Edzestervezes fo szempontjai és szabalyai

Mit vegyiink figyelembe tervezéskor:

Eletkori sajatossagok, fogékonysagi iddszakok (szenzitiv id6)

Egeészsegiigyi allapotrdl valo meggydzdodes

Edzettségi allapot felmerese

Mit szeretnénk fejleszteni

Edzések felosztasi aranya (pl: alloképesség, erdalloképesség, gyorsasag stb.)
Technikai szint felmerése

Celok kitlizése

Fo6 versenyek meghatarozasa
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Felmérdk ¢€s tesztek meghatarozasa




Formai kovetelmények az edzetervben

hétfo
Piheno

du: Ergométer:
2000 m
bemelegités
14x1200 m

(6000m)

2000 m levezetés

pihend: 4 perc
390 W

kedd
de: 70’ futas

Hr: 150-160

Lehetdleg terepen

3000 m Uszas

szerda
de: 4x3000 ergd

T=24
Drag: 130
Pihend: 5’

Sulyzo: 8 kor

guggolas: 30 / 50 kg
f.nyomas: 30/ 45 kg
felkapas: 30 /40 kg
f.hizas: 30 / 60 kg
feliilés: 30
felhtzas: 30 / 30 kg
kitorés: 30/30 30

kg

Szabo Marton,
2018. 05. hét

csutortok
de: 70’ futas

Hr: 150-160

du: Ergométer:
2000 m
bemelegités
8x800 m
(2000m) 92%
(Watt %)
pihend: 4 perc

2000 m levezetés
Pulzus: 130

péntek
de: 60’
erogomeéter
Fartlek:
4’ T=18
2’ T=24

Salyzo: 8 kor

guggolas: 30 / 50 kg
f.nyomas: 30/ 45 kg
felkapas: 30 /40 kg
f.hdzas: 30 / 60 kg
fellilés: 30
felhtzas: 30 / 30 kg
kitorés: 30/30 30

kg

szombat
de: 1x2000 m
felméré

du: 90’ gorgé
Hr: 140

Vasarnap
Pihend

Piheno




Minimalis elvarasok az edzéstervezésben

Rendszeresseg!

Eletkori sajatossagok

Fejlodési szint figyelembe vétele
Edzések egymasra épiilése
Viltozatossag

Nyelvezet

Nyomon kovethetoseg

Mindenki szamara hozzaférhetd legyen a csoportban
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Alternativ megoldasok, akar szobeli megegyezés szerint




Eves operativ felkésziilési program




Egy 1d0szak programjanak bemutatasa
szaraztoldi €s viz1 munkaban
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Edzeések ellenorzése

Technikai eszkozok

Ergométer miiszerei
Csapasszam merok
Okosorak

Garmin és Polar eszkdzok

Ko6zossegi oldalak segitsége
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Edzésnaplok nyomon kovetése




Edzések dokumentalasa és elemzése

» EdzO01 edzésnaplo-vezetes, elektronikus vagy hagyomanyos modon

Elemzések:

> Mozgastani mérések, videok ¢€s fotok segitségével
> Edzesjelentdk alapjan, értekeles (negativ, pozitiv, majd program korrekcio)

» Mindezek kozzététele




4x4000 m pihend 15 perc
6000 max.

Juhasz Adrian 4000 m

Id6

Watt

Pulzus

Max. Watt %-ban

4x4000 m pihend 15 perc
6000 max.

Simon Béla 4000 m

1d6

Watt

Pulzus

Max. Watt %-ban

Edzesjelento

100%=408 W
90% 95%
l. Il.

13,01 12,58

100%= 378 W
90% 95%
l. Il.

13,26 13,15

80%
Il.

13,25

80%
[l.

13,52

90%

13,03

90%

13,19

elvart
atlag
12,9
366,0
183,7

89,7

elvart
atlag
13,3
339,5
188,8

89,8

0ssz id6

51,87

0ssz id6

53,12




VEGE, KONIEC, THE END, ENDE




