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Bevezetés

Az edzésterv: egy megvalosithatonak
tartott rovidebb-hosszabb ideig tarto
edzesfolyamat elmeleti elorevetitese.

Koncepciot takar, amelyet a megléevo
ismereteink es a tervezett edzés varhato
hatasainak alapjan vazolhatunk fel.

Nadori Laszlo
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Utanpotlas nevelés
Allokepessegi sportag
|0-12 eves kortol rendszeres edzes

|4 eves kortol akar mar haladok szintnek is
tekinthetjuk
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Képesség fejlesztés — az edzéstervezésben (1)

Fizikai képességek fejlesztése:
allokepesseg, ero, gyorsasag, ugyesseg es hajlekonysag
fejlesztése — sokoldalian hato fejleszto gyakorlatok

Technikai képzés:

(elsodlegesen technikai jellegl sportagakban, DE...)
futotechnika kialakitasa — alkalmazkodas tereptipusokra,
terepformakra, akadalyokra, + versenyformak!
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Képesség fejlesztés — az edzéstervezésben (2)

Taktikai képzés

(mar specialis kepzes- érzelmi és ertelmi osszetevokre
epulnek)

Kezdoknel ravezeto gyakorlatok — versenyzes-, egyeni
végrehajtas-, onallo dontes gyakorlasa

Haladoknal specialis kepzések — technikai kepzéssel egy
idoben

Ertelmi fejlesztés
Kezdok esetében — sportagi ismeretek, terkep
Haladok esetében — technikai elemek, kombinalt feladatok
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Utanpotlasedzést befolyasolé tényezok

-Eletkori sajatossagok — biologiai terhelhetdség,
- Sportagi sajatossagok

- Kulso hatasok (psziches: elvaras, felkészultseg, hozza allas)



Edzoi konferencia 2017

EDZESTERVEZES

Tervezeés

Jellemzoi

- rugalmas alkalmazkodas
- kreativitas
- egyeni megkozelités
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Edzésterv készitése (1)

- Kinek - kiknek keészul?
v’ Korosztaly
v Neme
v Eloképzettség
v’ Fizikai
v Technikai
v’ Taktikai

- Gyakorlatban alkalmazhato legyen
v Feltételek!
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Edzésterv készitése (2)

- Hasznaljon ki minden lehetoseget
- Legyen valtozatos
- Kommunikacio!
v sportold — edzd
v’ sportold — sportold
v’ edzd — edzd kozott
- Edzés partnerek
- Helyszinek
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Edzésterv készitése (3)
Folyamatos ellendrzés
- megfelelo fejlodes

- tuledzettseg

Edzésterv moédositasa
,»,aZ a legjobb edzesterv, amelyet meglehet valtoztatni”
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Periodizacio — idorend egységek azonos elvek alapjan
Edzésév ciklusok szamanak meghatarozasa

- egyciklusu edzesev
- ketciklusu edzesev
- haromciklusu edzesev

A ciklusokat a versenyprogram (foversenyek) es a sportolo
felkeszultseége hatarozza meg!



Edzoi konferencia 2017

EDZESTERV KESZITESE
Terhelési ciklusok kialakitasa

- megfelelo edzésmunka — megfelelo piheno beiktatasa
- FOKOZATOSSAG - terhelés

Idészaki ciklus
v’ éves
v féléves
v’ 3 — 6 hdnapos
Makré ciklus — 3 — 6 het
Eros es piheno hetek (3 hetes ciklus: E-E-P)

Mikro ciklus — 6-8 nap
Részletes edzesprogram (cselekvesi terv)
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Keretterv
Altalanos terv az adott évre (versenyevadra vonatkozoan)

— EDZOKNEK

v’ iranyelvek — korcsoportokra, tudasszintre bontva
v’ sajat tapasztalatokbdl, szakirodalombal

v’ egyeztetés kollégakkal (kozos edzések, valogatott
program)

+ utasitasok, tanacsok, magyarazatok, hasznalati utasitasok
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Evi edzésterv
Sportolok (csoportok) szamara keészul

Kozvetlen utasitasok a sportolo szamara
v korabbi id6szak elemzése, értékelése, utalasok
modszerekre
v/ CELOK
* versenycélok
* részcelok
* nevelesi celok (kicsiknel)
v' egyéb programok tervezése az adott évre (iskola,
csalad, baratok)
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Edzés idoszakok

- felkészulesi szakaszok (éves ciklusok)
v alapoz6 — formaba hozo idészak
v’ formaba tarté idészak
v’ atmeneti idSészak

-terjedelem, intenzitas folyamatos novelése

- cél: a versenyidoszakban elérni a csucsteljesitmenyt
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Edzésterv aTAJFUTASBAN
(a fentiek alapjan)

- célzott, csoportokra, személyre szabott programok
v" nehezitd korilmény: vegyes csoport — differencialas

- célok meghatarozas — tapasztalatszerzes, bajnoksagok
(esetleg vilagversenyek)

- felkészulesi szakaszok meghatarozasa
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Edzésterv aTAJFUTASBAN - (a fentiek alapjan)
- tajfuto technikak beépitese, tajekozodasi elemek

- kepessegfejlesztes fokozatai
o elokeszito (kezdo), fejleszto (halado), fenntarto

- tajekozodasi kepessegek fokozatai
o elokeszito, fejleszto oktato, fenntarto

- terhelés terjedelme és intenzitasa
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Szakaszolas - felkésziilési szakaszok
meghatarozasa - célok meghatarozasa
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UTANPOTLAS - Kezd&k — 12 év alatt

FELADATOK
ID6SZAK CEL Fizikai Elméleti - Taktikai
Technikai
- a sportag - tartos futas - figyelem - egyeni es
Al , megismertetése, |- lgyesseg felkeltése csoportos
apo;as , | - alapismeretek - sokoldalti képzés - téerképismeret edzések
(formaba tarto ) paa 2 $
in oy megszerzése - térkeépjelek - versenyzes
idoszak) . 2
- csoportos, paros | alapjai
RENDSZERESSEG térképes feladatok
Formabatarté | - bevezetés az - mozgas a terepen | - egyéni térképes - versenyzes
idoszak erdei sportagbha (utakon, terepen, gyakorlatok - versenyszamok
Masodalapozé | - egyéni feladat dombokon) - terképismeret
idoszak megoldasa - Uigyesség gyakorlati
- technikai elemek | - sokoldall képzes | alkalmazasa
megismerése - versenyzeés - technikai elemek
Formaba tarto gyakorlasa
id&szak - versenyzes
- elemzések
- hibajavitas
- aktiv pihend - a fizikai allapot - ertekelések - egyeni es
z . idészak fenntartasa - elemzesek csapatjatekok
Atmeneti /
SR - sokoldalu
idoszak

gyakorlatok
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UTANPOTLAS - Halad6k — 13-18 év

FELADATOK
IDOSZAK CEL =S A Technikai -
Fizikai Elméleti 630
Taktikai
- megfeleld fizikai fokozatos terhelés | - 4j technikai -technikai
) felkészités elemek elemek
Alapozas R B crpe B i - i X
. A -technikai felkészités |-alloképesség megismeres gyakorl3sa
(formaba hozo A SR & 2
idszak) -elméleti képzés -erd -koncen i
S -gyorsasag feilesztés
FOKOZATOSSAG -koordinacio
-versenyteljesitmény | -specialis fizikai -elemzések - uj technikai
’ A elérése edzések - értékelések elemek
Formabatarto SRR sy SN "
S (fizikai, pszichés) -vegyes - pszichés -versenyformak
idoszak R A SR :
_— - maximalis felkészulés felkészités specidlis elemei
(versenyiddszak) SRR Gas
teljesitmény elérése
(foversenyek)
-fizikai allapot -vegyes -versenyszitudcios | -edzotabor
Masodalapozo atmentése felkészllés helyzetek - Uj elemek
idoszak -forma megismerése
fenntartasa -VErsenyzeés
-versenyteljesitmény [-vegyes -elemzések - uj technikai
5 . elérése felkészilés - értékelések elemek
Formabatarto ERER Su SO Rl .
R (fizikai, pszichés) - specialis fizikai - pszichés -versenyformak
idoszak B 3 SRAER :
o - maximalis edzések felkészités specidlis elemei
(versenyiddszak) BT sz ;
teljesitményelérése | (versenytavra)
(foversenyek)
- aktiv pihend iddszak | - afizikai dllapot - értékelések -egyéniés
. : fenntartasa -elemzések csapatjatékok
Atmeneti . 5
: dGszak - sokoldalu -tervezésa
o gyakorlatok kévetkezd

idoszakra
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CIKLUS IDOPONT heti km | 6ssz. km FEJLESZTES ELVEGZENDO
1 P | nov | 28 dec | 4 40 4 e
1. 80 Rahangolé idészak
2 P | dec | 5 dec | 11 50
3 E | dec | 12 jan | 18 50
= 4 4 E | dec | 19 |[-| dec | 25 65 175 Alléképesség Elmélet (sokoldall gimnasztika)
5 P | dec | 26 jan 1 60
6 E |jan | 2 jan | 8 70
- - T ; Elmélet + kevés erofejlesztés
3. 7 E jan 9 [-] jan 15 85 220 Alioképesség + fartiek (sokoldalu, minden testrészre)
8 P | jan | 16 jan | 22 65
9 | E [jan | 23 jan | 29 75 Entnsde v am sy Eréfejlesztés + kozben eimélet (lab
‘ 4, 10 | E | jan | 30 |-| febr | 5 95 240 hosszii résztav (2000-3000m) és torzs |zmok”e|sod‘|egesen + sok
11 P |febr | 6 |-| febr | 12 70 szOkdeles)
12 | E | feor | 13 |-| febr | 19 80 2
Alléképesség, Erd (futasban) Futas kozben elmélet, Technikai,
3. J90|E B e | 200 | (LRGN 2 105 260 Gyorsasag (600-1500m) Erdfejlesztés (dombozas)
14 | P | febr | 27 |-|marc| 5 75
15 | E |marc| 6 |-|marc| 12 90 :
o — : i
6. 16 | E |marc| 13 |-[marc| 19 100 250 Allokepessegsoog;?rsasag o Elmélet, Technikai
17 | P [mérc| 20 |-[mérc| 26 |40+ HOB
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Heti ciklusok

Korosztalytol és felkeszultsegtol fuggoen
- 3-6 edzes
- valtozatos edzes feladatok
- idoszak fuggo minosegi munka
- valtozatos helyszinek
- egyeni és csoportos edzesek
- megfelelo piheno edzesek
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Alloképesség fejlesztés

- felkészulesi idoszaktol fuggo (tempo, tav)

- modszerek:
* tartos - a hosszu futasok (valtakozo terhelés, fartlek)
* intervallumos — tervszeru terhelés/pihenési fazis

- hetente egyszer — versenytempo
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Erofejlesztés

- altalanos (minden izomcsoportra)
- specialis (a futashoz hasznalt izomcsoportok edzése)

Modszerek
- sulyzos modszerek (megfelelo mennyiseg)
- sajat testsuly
- specialis sportagi — homokban futas, hoban futas,
dombozas, lepcsozes,
- tornatermi edzeések
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Gyorsasag fejlesztés

- megfelelo idoszakban

- megfelelo ismetlesszam - piheno ido csokkenése —
sebesség novelese

- palyan és terepen is (valtozatossag)

- vegyes tavok (vegyes terhelés - pl.: piramis edzés)
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Tanacsok a sportoléknak

* EImulasztott edzés nem lehet potolni! A programot folytasd tovabb a terv
szerint.

* A heti programot ugy variald at, hogy két kemény edzés ne legyen egymast
kovetd napon!

* Az erds edzés lehet tobb - futhatsz tobbet, a pihend (laza futas) sose legyen
tobb az eloirtnal!

* Ha szokatlanul faradékonyabb vagy, jelezd az edz6dnek!

*Els6 a tanulas! De a tajfutasban eltervezett célod lebegjen a szemed el6tt és
annak megfelel6en alakitsd a programod!

*Alakitsd Ugy a napi programod, hogy az edzés, a tanulas mellett egy kevés ido
maradjon a pihenésre is!

*Sérulten sose eddzél!

*Tanuld meg edzésre felkésziteni a gyomrodat, figyelj arra mikor és mit eszel
edzés elott!

*Vezess edzésnaplot! irj bele minden fontosat!
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