Edzés mennyiség és minoseg
Thor S. Nilsen

A maximum nem minden esetben

az.optimum!
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A vilagbajnokok
650 - 1500 orat
edzenek evente!

Vizi edzes évente
4000 - 7000 km

A tehetseqg vagy az edzes
terméke?




ennyi edzésre van szukseg a maximali
kapacitas eleréeséhez?

VO2 max, anaerob kuszob,
maximalis er6, eréallokepesseqg

és technikai hatékonysag

Az “elfogadott” oraszam:

10.000
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Mennyi a 10.000 ora?

Ha évente 50 héten keresztul
heti 20 orat
edzel

10 eV szisziemalikus edzesre
Van SZUKseq a maximum
Kapacitas eleresehez!!!
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Mik a korlatok?

IDO?
MOTIVACIO?
ZSiR?

FEHERJE?
ATP?
SZENHIDRATOK?
GLYKOGEN?
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Kezdjuk olyannal,
amit tudunk kontrolalni!

Energia szukseglet es
Taplalkozas
!




Basal Metabolic Rate
Alap Anyagcsere Rata

(A WHO/FAO fejlesztette ki)




Basal Metabolic Rate:

Az az energiamennyiség,
ami a sziv, a tudo és mas
szervek folyamatos

mikodéséhez szikséges.

Egy normal felepitési férfi
BMR-je kb 1500 Kcal/nap.
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Eletkor: BMR (kcal/nap)
a testtomegq alapjan (W)

<3 61,0 x W - 51
3-10 22.5 x W + 499
10-18 12,2 x W + 746

18-30 14,7 x W + 496
30-60 8,7 x W + 829
60-75 10,5 x W + 596

<3 60,9 x W—- 54
3-10 22,7 X W + 495
10-18 17,5 X W + 651

Ferfiak 18-30 15,4 x W + 679
30-60 11,6 x W + 879
> 60 13,5 x W + 487
WHO/FAD 1985 Hungarian Rowing Association -

Coaches Conference 2006




BMR faktorok:

Tevekenyseg: BMR faktor:

Alvas 0,9
Ulés, autévezetés 1
Fozes, eves 2
Zuhanyzas, 6lté6zkodes 25
Takaritas, hazimunka 2,5
Seéta 4
Aerob, low impact 5
Kocogas, 7 km/ora 7
Kerékparozas 25-30 km/ora 12
Futas 16 km/ora 16
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Tevékenyseg:

Alvas

Tusolas, oltozés
Fozés, eves
Séta

Munka / iskola
Edzés

Edzés

Ulés,

pihenes (TV)

Osszesen

BMR-faktor Energiasziikséglet:

BMR x BMR-f /24 x X ido

1378x0,9/24x9 = 465
1378x2,5/24x1 =143
1378x2,0/24x3 = 344
1378x4,0/24x0,5 =115
1378x1,5/24x8 = 689
1378x12/24x1 = 689
1378x7/24x0,75 = 301

1378x1/24x0,75 = 43

2789 kcal
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sPhysical Acti

"Fizikai Tevékenységi Szint”
e |
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Tevékenységek: (Eletmod profil)

Agyban maradas, életben maradas

Irodai munka, szabadidds tevékenyseg nincs
All6 munka, hazimunka, bolti eladok
Kemeény fizikai munka vagy aktiv szabadidd

Tevekenysegek konkrét szituaciokban:
24 Ora edzétaborban kb. 3 ora sifutassal
(néi valogatott szint)

24 Ora edzétaborban kb. 3.5 6ra sifutassal
(ferfi valogatott szint)
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Masimegkozelites:

BlVIR faklor +

Energia felhasznalas
az edzes alatt




Energia felhasznalas edzes alatt
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Varhato glykogen hasznositas:
Relativ edzés intenzitas Terhelés idg Glykogén hasznositas

% VO2 Max. g*perc

120 ~ 3

95-100 L

80 ~ 40-60

50 > tobb ora ~ 1.2-2.0

Hozzavetbleges felhdsznalas egy édzett sportolonal
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Az energia felhasznalas kiszamitasa:

(1)
Id6 * Oxigén felvetel * kcal

(x perc * y l/perc * 5.0 = x*y*5)

(NB! 5.0 = kcal/liter/vo2)
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Az energia felhasznalas kiszamitasa :
(<)
Relativ edzés

intenzitas Pulzus % Szénhidrat % Zsir

-100 190-200 100
90-100 180-190 95
80-90 170-180 90
/70-80 160-170 80
60-70 150-160 65
50-60 140-150 50
40-50 130-140 40

1 gr. zsir = 9.1 kcal
w1 gr. szénhidrat = 4.3 kcal
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Mennyi glykogen van
elraktarozva

az Iizmokban?




A sportolok izomtomege
a testtomeghez kepest
szazaléekban:

NOKk: 35%
Ks nok: 38%
Eerfiak: 409
Ks ferfiak: 43%




Glykogen / kg/izom: 12-14 gr.

Ferfiak 100 kg: 40 kg izomtomeg x 14 = 560 gr
Ferfiak 70 kg: 30 kg izomtomeg x 14 = 420 gr
Nok 75 kg: 26 kg izomtomeg x 14 = 365 gr

Ks n6k 60 kg: 21 kg izomtomeg x 14 = 294 gr

Ks nok 60 kg: 21 kg izomtomeg x 12 = 252 gr
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Lightweight and Junior Men: Estimated Max. VO2 = 5 liter/min.

Time i, Intensity Kcal. Carbohydrate Fat in gram: 30/10 *2
20 130-140 225 21 15 1363 195
30 140-150 413 48 23
30 150-160 488 74 19
0 160-170 0 0 O
0 170-180 0 0 O Kcal: 1363 74 19
10 180-190 238 52 1 Carboh.: 195
0 190-200 0 0 O Fat: 58

Lightweight and Senior B Men: Estimated Max. VO2 = 5.5 liter/min.
Time i, Intensity Kcal. Carbohydrate Fat in gram:

20 130-140 248 23 16

30 140-150 454 53 25

30 150-160 536 81 21 536 81
0160-170 0 0 0
0170-180 0 0 0 Kcal: 1499

10 180-190 261 58 1 Carboh.: 215
0 190-200 0 0 0 Fat: 63 1499 215
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Tevekenység: : BMR-faktor Energiasziikséglet:

IWES
Tusolas, oltozeés
Fozés, eves

0,9
2,5
2,0

Munka / iskola
Edzés

Ulés,

pihenés (TV) 0,75 1,0

1,5

9
1
3
Séta 0,5 4,0
8
1

Osszesen 24

BMR x BMR-f /24 x X ido

1378x0,9/24x9 = 465
1378x2,5/24x1 =143
1378x2,0/24x3 = 344
1378x4,0/24x0,5 =115
1378x1,5/24x8 = 689

,5 (OBS! 233 gr. szénhidrat) = 1261

1378x1/24x0,75 43

3260 kcal
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Nok 25 eéves életkor . Testsﬁly B0kg!
60 496 = 1378 BMR-"* s
—PAL ertéek 2. 8 x BMR 1378 = 3839 kcal/nap
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Az elraktarozott izomglykogen
252-290 gramm

90 perc edzés alatt felhasznalt
= 233 gramm

Eredmeénye: Kiurul a szervezet!!!
20 ora szukseges a 100 %-o0s
regeneralodashoz

Mit lehet tenni?
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. Inni kell edzés kozben
(1 liter 90 perc edzes alatt)

. Meg kell enni 60-70 gr szénhidratot
az edzes utan 10 percen belul (High Gl)

. Enni kell nem kevesebb mint 1 éraval
edzés utan

. A napi tapanyag bevitel az alabbi
megosztasban: kb. 60% szenhidrat,
20% fehérje

és 20% zsir
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