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AZ USZAS, MINT SPORT

> Eletment® szerep

> Csekely eszkozigény

> Gyakorlatilag sérulésmentes

> Objektiven mérhetd, “laboratoriumi korulmenyek”
> Legnéezettebb sportag az Olimpiai jatekokon

> Globalis sport: valamennyi kontinens ad bajnokot
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Akl nem tervez, a bukast tervezi meg.




VERSENYZO
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> Oldalagi beiskolazas/nevelés
8-12 éves kor

> Oldalagi beiskolazas:
atigazolasok (iskolavaltas,
koltozes, egyéb)




BAR AZ CEL UGYANAZ, AZ ALANY MINDEGYIK ESETBEN MAS.
ELLENPROBA NINCS.




VERSENYZO

................. ’ .l...l’...........l...l...l..

> Spiroergometria

> Labor, kepalkotok

> Palyatesztek
> Versenyelemzes

> Tapasztalat, személyes
Viszonyok




Ha valakivel alapveto dolgokban nem
tudsz egyetertesre jutni, ne kovacsol,
vele kozos terveket.

-Konfuclusz
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befolyasolo faktorok
meghatarozasa

Olimpiai ciklus tervezese
Eves tervezés
Makrociklus, heti, napi tervezes

Vegrehajtas, vegrehajtatas

Ellen6rzés, értékelés modositas

Mentalis felkészulés




TELJESITMENYT ERDEMBEN BEFOLYASOLO
FAKTOROK MEGHATAROZASA .................................

> Meérheto és befolyasolhato faktorok
> Testosszetetel

> Sebesseg

> Tempdszam, frekvencia

> |ntenzitas (Pulzus, Laktat)

> Volumen

> Szarazfoldon: Ismétlésszam: volumen, Ellenallas: intenzitas

> Szarazfoldi cardio: tav/ido:volumen - pulzus/sebesség:
intenzitas
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> FO VERSENYEK, KVALIFIKACIO TE RVEZ ES E

> EDZOTABOROK
> SZUNETEK
> VEZETOEDZO, SZOVETSEGI VEZETO: GAZDASAGI TERV
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EVES TERV

> Ciklusszam (MAKROCIKLUS.MEZOCIKLUS.MIKROCIKLUS)
> Datum

> Esemény

> Helyszin

> Volumen (Km)

> Volumen intenzitas szerint: peldaul A1-5 (URBANCHEK)

> Szarazfoldi munka: peldaul percek (edzés és regeneracio)
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NAP|I TERVEZES

> Vegrehajtatas
> \isszajelzés
> Ellen0rzés

> Modositas



A rossz terv az, amin nem lehet
valtoztatni.

-Publilius Syrus




PVK
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28:22.0

:56.7

WHITE (24-26)

:26.5

:57.2

1:26.5

1:55.9

2:54.9

3:54.0

ELLENORZES,

KV ErdetefedEnkele S

> Tesztek

> Sebesseg,temposzam,
frekvencia, pulzus, laktat

> Szubjektiv jelensegek
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proven ability”




Az Isten itt allt a hatam mogott s én
megkerultem erte a vilagot.

-Jozsef Attila




