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Az edzés és az alkalmazkodas osszefliggései

A testgyakorlast akkor nevezhetjiik edzésnek,
ha az valamilyen teljesitménycél elérésére iranyul.

A teljesitménycélhoz alakithatoak a terhelések.
A terhelések alkalmazkodasra késztetik a szervezetet.

Eltéro terhelések mas és mas alkalmazkodast valtanak ki

a szervezetben.




Az edzés és az alkalmazkodas osszefliggései

Egyféle terheléshez valé tartds alkalmazkodast
6 — 8 hét alatt lehet kialakitani.

8 — 12 hét utan mar nem lehet
kivaltani hatékonyan alkalmazkodast
azonos jellegl terheléssel.

Eltéro tipusu terhelések egy id6szakon belil gatoljak,




Az edzés és az alkalmazkodas osszefliggései

Osszefoglalva (példaként):

amikor hosszu tavu (alap) alloképességi edzések kozé
beékelink néhany gyorsasagi-,
vagy er@-alloképességi edzést, lerontjuk
a hosszu tavu alloképességhez vald alkalmazkodast.

Ezért a terheléseket
a felkészulési id6szakok céljai szerint
tombositentink kell.




Az edzés és az alkalmazkodas osszefiiggései

A terhelés 0sszetevoOi

Kiilsé terhelés Belsé terhelés

e tav * fiziologiai és

e jdétartam * biokémiai valtozasok
e ismétlésszam * pszichés folyamatok
* terep

* talaj

* idGjarasi korulmények
* tengerszint feletti magassag
e stressz
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Belsé6 terhelés, hajszalerek

Sejtek kozti

: Nyirokér
folyadék

o Szbveti sejtek
Kapillaris :
Vorosvértest

Arteriola Vétiila

: 5" A szovetek kozti folyadék
A vérpazma kilép a belép az érbe
szovetek kozti térbe

Bemelegitéskor a hajszalerek megnyilnak, a vértestek nagyobb szamban
kezdenek aramlani.
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Hajszalerek: kicserélési szakasz

gazok, tapanyagok — salakanyagok cseréje

szoveti sejtek

Edzés hatasara
képzodhetnek uj
hajszalerek.

kapillaris vorosveérsejt

Az alacsony intenzitasu edzések javitjak a kicserélési szakasz
hatasfokat

Lydiard, Maffetone, az LSD és Hadd edzésrendszere erre a felismerése alapul.




Az edzés és az alkalmazkodas osszefliggései
HOMEOSZTAZIS: kiegyenlitédés, egyensuly

A belsé terhelés — nagyon elnagyolva -
kiilonféle vegyi anyagok atalakitasat, felhasznalasat,
az energiaraktarak kilritését jelenti.

A szervezet a belsé terhelés hatasait kompenzalja,
kiegyenliti.

A belsé kornyezet allanddsagat biztosito
mechanizmusok 6sszességét

az élettan homeosztazisnak nevezi.




Az edzés és az alkalmazkodas osszefiiggései
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Figyelembe kell venni a kiilonb6z6 élettani rendszerek eltéré6 kompenzacios
és regeneralddasi idejét is. A szénhidratraktarak — megfeleld taplalékbevitel
esetén — hamar feltolt6dnek, mas rendszerek esetleg csak tobb nap elteltével
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keriilnek ujra terhelhet6 allapotba.
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Tul csekély terhelésnél nem jon létre szuperkompenzacio,
tul nagy terhelésnél pedig a tuledzés tiinetei Iéphetnek fel.

Terhelések megfeleléen adagolva
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Teljesitmény

Terhelések tul slrin adagolva
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Azonos terhelés mellet a teljesitmény nem novekszik.
Folyamatosan novekvo terhelés hatasara

javul a teljesitmény.

A terhelés novekszik
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A terhelés mértéke nem emelkedik B
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Meddig lehet ezt a folyamatot fenntartani?

Teljesitmeény




Az edzés és az alkalmazkodas osszefliggései




Az edzés és az alkalmazkodas osszefiiggései

8 — 12 hét utan mar nem lehet
kivaltani hatékony alkalmazkodast
azonos jellegli terheléssel.
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A belsé terhelés aktualis mértékének ellenbrzésére szolgal
a pulzusméré.

A pulzus figyelemmel kisérése segiti az edzés terhelésének beallitasat,
elkertlhet6 a tuledzettség és elGre jelezheti a betegségek jovetelét.

Hangulatunktdl, a kortilményektdl figgben
sokféle érzéssel futhatunk le ugyanolyan edzést
anélkil, hogy a bels6 terhelést — kontrol nélkul —

valdjaban meg tudnank itélni.

Folyamatos edzésnél sok aprobb-nagyobb tulterhelés hatasa 6sszeadddhat,
észrevétlenul atcsuszhatunk abba a helyzetbe, ahol mar minden megtett kilométer
nemhogy javitana helyzetiinkon, inkabb ront.
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A pulzuskontroll baromsas. .

részidd tdv dtlag max szint

00:05:38.7

20171210 00:09:33.2

00:07:23.6

00:05:13.0

20171215 00-09:05.8

00:07:08.8

00:04:53.8
00:08:25.3
00:06:56.3

MU-T| OkosFuté Klub

A(Z) (ULTRA)FUTAS MAS DIMENZIOIL...

Muhari Gabor bejegyzése a MU-TI
OkosFuto Klub FB oldalan.

29 év tapasztalata is kevés hozz3,
hogy folyamatosan

a pulzus célzonamban maradjak.

Ezért van, hogy néha még ki-ki

|épegetek — f6leg felfelé, de most mar
olykor lefelé is. Ett6l fliggetlenil azért alakul
a dolog... Persze a pulzuskontroll baromsag,
mivel pulzusméré nélkul is érzed, neked mi
ajo...

A harom futas adatai a Stravan:
https://www.strava.com/activities/1309340554

https://www.strava.com/activities/1315067406

https://www.strava.com/activities/1323366550



https://www.facebook.com/OkosFuto/?hc_ref=ARQ7ylZ42h-GST-If669o0vQgbCD7OssxUnbM-I8Hxa2jgkrf7fHBAgQsxtC8Y-vATw&fref=nf
https://l.facebook.com/l.php?u=https://www.strava.com/activities/1309340554&h=ATP1cjl4cqeprt-kJjlBGd9fgLTN38lHJH8ANlGWzt9FNIZonVXay3rdUJohzSl6wzUgOdSllSq-c9fudE00027JkKQcSBzfJHQDwKRGTcjjqANYNXRpgQfEhDoGY5t5i4GKfsw-H2hAbvyq
https://l.facebook.com/l.php?u=https://www.strava.com/activities/1315067406&h=ATP1cjl4cqeprt-kJjlBGd9fgLTN38lHJH8ANlGWzt9FNIZonVXay3rdUJohzSl6wzUgOdSllSq-c9fudE00027JkKQcSBzfJHQDwKRGTcjjqANYNXRpgQfEhDoGY5t5i4GKfsw-H2hAbvyq
https://l.facebook.com/l.php?u=https://www.strava.com/activities/1323366550&h=ATP1cjl4cqeprt-kJjlBGd9fgLTN38lHJH8ANlGWzt9FNIZonVXay3rdUJohzSl6wzUgOdSllSq-c9fudE00027JkKQcSBzfJHQDwKRGTcjjqANYNXRpgQfEhDoGY5t5i4GKfsw-H2hAbvyq
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FUTObolondok

Kétezres évek elején létrejott egy csoport az INDEX
FUTObolondok foruman. A tagok kdzott volt
olimpiai résztvevd kozéptavfutd — aki késébb
Athén-Spartat is futott — szamos maratonista,
utcai-, és terepfutd — a kezd6ktdl az OB-kon
indulokig. Néhany tajfutd is irt néha a topikra.

Pezsgd vitak, kozos futdprogramok, versenyek,
rengeteg informacid-csere jellemezte a csoportot.

Boros Miklds rengeteg szakcikket gydjtott 6ssze
az azota mar megszint powerhiker.fw.hu blogon.

Az ott megjelent cikkek, forditasok, irasok ma is
megtalalhatok kiilonbozé futd-oldalakon.

A kovetkez6kben beidézett irasok tobbsége is
onnan szarmazik.
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Arthur Leslie Lydiard

A hatvanas- hetvenes években els6ként alkalmazta
a ,maraton” edzést. Akkoriban még nem
hasznaltak pulzusmérét, a max. erbkifejtés
szazalékaban hataroztak meg az intenzitast.
Edzésfilozofidja maig hato valtozast hozott
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az edzéslméletben.

l. id6szak: hosszu, edzésenként valtozo intenzitasu
max. aerob kiiszob kdrnyéki futas, féleg terepen.

Il. 4—6 hét domb edzés, frekvencia futasok, heti 1-
2 alacsony intenzitasu hosszu futas.

lll. 4-6 hét palyaedzés (el6készitd id6szak) rovid
szakaszos-, hosszU szakaszos edzés, mini intervall,
fartlek, tartos futas.

IV. 4-6 hét palyaedzés (el6készit6 id6szak)
felkészit6 versenyek, versenyforma kialakitasa.
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Dr. Phil Maffetone

Maffetone egyfajta alternativ nézetet képvisel

az edzéselmélet teriiletén. Ugy véli, edzéseink
tulnyomo tobbségét alacsony intenzitassal,
szervezetlink zsirégetd rendszerét hasznalva
érdemes végeznunk.

Ett6l nem csak versenyeredményeink javulasat
varhatjuk, hanem — sok mas edzésmadszerrel
ellentétben — egészséget és az edzés oromeét is.

THE BIG BOOK OF

THE BIG BOOK OF

ENDURANG: HEALTH

TRAINING Maff teszt: szamolt értéken alapuldé max. aerob
ACH pulzuson megfutott 3—5 mérfold 3—4 hetente.

RACING
“ Amennyiben sikeres az edzés, az azonos
pulzuson megfutott tavokon javul

az id6eredmény.

https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/edzeselmelet_kezdotol halado_futoig_es_megtovabb_mindenkinek
https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/gyorsulni_akarsz_lassits
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https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/edzeselmelet_kezdotol_halado_futoig_es_megtovabb_mindenkinek
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Mark Allen

Phil Maffetone tanitvanya, hatszoros IronMan
bajnok a Hawaii versenyeken.

... Ram csatolt egy pulzusmérot, kikildott

a palyara, és azt mondta, fussak ugy, hogy 155 alatt
maradjon a pulzusom percenként... ... Hogy 155
alatt tartsam a pulzust, 5:07-es kilométerekre
kellett lassulnom... ... Egy év f6leg aerob edzés
utan... ... 3:20-as tempot futottam 155-0s
pulzussall! ...

... Ez azt jelenti, hogy elég hatékonyan tudtam mar
zsirt égetni lizemanyagként ahhoz, hogy olyan
tempot fussak vele, ami egy évvel korabban
hatarterhelés volt 190-es pulzussal! ...

https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/az_okos edzes titka *
K6zben a nagy példaképrdl, Lance Armstrongrol kideriilt egy-két dolog,
de azért az edzésrendszer miikodik dopping nélkiil is.



https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/az_okos_edzes_titka*
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John ,Hadd” Walsh

,Edz6, mentor és barat” irtak futotarsai 2011-ben,
,Hadd” elhunyta utan. Maratoni futé, a Malta
Marathon alapitdja, szervezdje és a pulzus-alapu
hosszutavfuto edzés egyik apostola volt...

Hadd teszt: 2400 m-es részekbdl all, 90 masodperc
pihendével. A 2400-eken rendre 140-150-160-170-
180 pulzusértékekkel fussunk. Az egyes
pulzusértékekkel lefutott id6k valtozasabol lehet
megallapitani, céliranyosan edzettiink-e az el6z6
id6szakban.

https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd-megkozelitese-a-hosszutavfuto-edzeshez-i-resz
https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd_megkozelitese_a_hosszutavfuto_edzeshez_ii_resz
https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd_megkozelitese_a_hosszutavfuto_edzeshez_kiegeszites_a_masodik_reszhez
https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd_megkozelitese_a_hosszutavfuto_edzeshez_iii_resz
https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd_megkozelitese_a_hosszutavfuto_edzeshez_iv_resz
https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd_megkozelitese_a_hosszutavfuto_edzeshez_kiegeszites_a_negyedik_reszhez
https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd_megkozelitese_a_hosszutavfuto_edzeshez_v_resz
https:/Qaww.mozgasvilag.hu/futas/hirek/hadd_megkozelitese_a_hosszutavfuto_edzeshez_vi_befejezo_resz
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Lorincz Olivér

Testnevel0 és kerékparos mesteredzd. 2005-t6l
terepfutd, top tizes helyezései is vannak nagy
tréleken (Laverdo, Trans Grand Canaria, Andorra).
Tobbszor indult az UTMB kilonb6z6 tavjain. A Kék
Csapattal harom f&s valtéban lefutottak a Kék
Turat. Sikeres edz6i, tanitvanyai 5 alkalommal
nyertek Spartathlont, 2015-ben Nagy Katalin 24
oras vilagbajnok lett Turinban. El6adasai

az edzésrdl, a terepfutasrol, az ultrafutasrol
hasznosak, inspiraldak. Szakird, cikkei jelennek meg
szakfolydiratokban, szivesen népszer(siti is

a futdsportokat.
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Muhari Gabor ultrafutd, terepen is fut,
nagyszer( eredményei vannak nem csak ultra
tavokon.

Néhany eredménye a kozelmultbol:
félmaraton 1:11:47 Wien, 18.03.2012.
Maraton 2:25:36 Graz, 14.10.2007.

50 km 3:02:23 Debrecen, 11.11.2007.
92,613 km  6:00:00 Veszprém, 31.03.2012.

Gabor 2002-ig kozéptavfuto volt, majd egyre hosszabb
tavokkal kisérletezett. Pulzuskontrollal edz, szakird,
edz6. A 2006. majus 12.-én megfutott 10.000 m
31:43:08 egyéni csucsahoz vezetd utjat megirta egy
tanulmanyban, javaslom mindenkinek elolvasasra.



A terhelés mérése, uj lehetoségek

Régen elegendd volt egy dra
és kimér tav,

a terhelést egyszeriien id6/tav
hanyadossal irtuk le.

Az edz6 megnézte, zihal, kipirul,
elajul-e tanitvanya, a kiilso jelekbol
kovetkeztetve a belso terhelésre.
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A belsé terhelés mérésére egyre pontosabb, hatékonyabb
eszkozeink vannak.

Akar az erddbe is vihetiink magunkkal
pulzusméré orat, jeladot és telefont, mérhetjik
a belso terhelést.

Akar wattmeérot is tehetiink a cipénkbe, hogy
az erOkifejtést is lemérhessiik, amit edzésen
vagy versenyen leadunk.




A terhelés mérése, uj lehetoségek

A kiilsé terhelést pontosabban figyelemmel kisérhetjiik.

GNSS-el megnézhetjuk a megtett tavot,
szintkiilonbséget, eszkozeink rogzithetik

a lépésszamot, a homérsékletet.

Utvonalunkat railleszthetjiik a térképre,
nagyon pontosan

elemezhetjlik teljesitménylinket.




A terhelés mérése, uj lehetoségek

Az edzo akar , éloben” is
kovetheti tanitvanyat
szamitogéprol vagy telefonral,
figyelemmel kisérve pulzusat,
sebességét, utvonalat.
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A ,labor” is megvaltozott
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A terhelés mérése, uj lehetoségek

Edzés kozben is mérhetlink
laktatot...
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Felméro futas pulzusmeérovel

Korilmények

A kiilso terhelés elemeit gondosan kell megvalasztanunk,
hogy értékelhet6 teszteredményeket kapjunk.

Tav adott

Id6tartam ezt mérjuk
Ismétlésszam adott

Terep legyen mindig azonos
Talaj legyen mindig azonos
IdGjarasi koriilmények ne legyen szélsoséges
Stressz ne legyen szélsoséges

Egy terepkor nem alkalmas felmérésre, lehet saros, jeges havas,
az azonos kiilsé koriilményeket nem lehet biztositani.




Felméro futas pulzusmeérovel

Korilmények




Felméro futas pulzusmeérovel

A Hadd teszt

2400 m-es tavok lefutasabadl all all, 90 masodperc
pihenével.

A 2400 métereken rendre 140-150-160-170-180
pulzusértékekkel fussunk.

lgyekezziink minél egyenletesebben futni és néhany ttésnyi
eltéréssel tartsuk a pulzusértékeket.

A teszt ott ér véget, ahol mar nem tudjuk tartani
a megadott pulzust.

Az egyes tavok idejét jegyezziik fel,
ez lesz a teszt eredménye.




Felméro futas pulzusmeérovel

=z V 4 V 4
Ertékeles
Az egyes pulzusértékekkel lefutott idok valtozasabdl lehet
megallapitani, céliranyosan edzettiink-e az el6z6 iddszakban.

Amennyiben az alap alloképességiinket szerettiik volna fejleszteni
az adott id6szakban és csak az értékek felsé részén javultak

az id6k, akkor nem a megfelel6 edzéseket végeztiik el

céljainkhoz képest.




Felméro futas pulzusmeérovel

V 4
Ertékelés
Javulo sor fél Hadd teszten (1200 méteres tavok)
140 150 160 170 180
0:10:00 0:08:50 0:07:50 0:06:40 0:05:00
0:08:23 0:07:09 0:06:06 00815 0:04:47
Q0716 0:06:43 0:06:00 Q:05:15 0:04:38
7 AT 0:06:16 0:05:36 0:05:00 0:04:35

Javulo sor, de csak magas értékeken (1200 méteres tavok)

140 150 160 170 180 190
20151214 0:11:07 0:10:04 0:09:12 0:07:43
20160205 0:10:06 0:09:14 0:07:51 0:06:38 0:05:44
20161206 0:08:41 0:07:25 0:06:35 0:05:33 0:04:42
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