Tejsavkliszob-sebesség
lactate threshold velocity

edzGkonferencia
Budapest, 2015. februar 1.

Nemes Béla



* Miért ezt a témat valasztottam?
*Mi a tejsavkiszob-sebesség?
e Miért fontos?

* Hogyan fejleszd?



http://www.iaaf.org/records/by-category/world-records#results-tab-sub=0

v | et | percfkm 1w | mior _

100 m 9,58 1:35,8 Usain Bolt 2009

200 m 19,19 1:36,0 Usain Bolt 2009

400 m 43,18 1:47,9 Michael Johnson 1999

800 m 1:40,91 2:06,1 David Lekuta Rudisha 2012

1500 m 3:26,00 2:17,3 Hicham El Guerrouj 1998

3000 m 7:20,67 2:26,9 Daniel Komen 1996

5000 m 12:37,35 2:31,5 Kenenisa Bekele 2004
10000 m 26:17,53  2:37,8  Kenenisa Bekele 2005
10 km 26:44  2:40,4  Leonard Patrick Komon 2010
félmaraton 58:23  2:46,0  Zersenay Tadese 2010
1 6ras (21,285) 1:00:00 2:49,1 Haile Gebrselassie 2007

maraton 2:02:57 2:54,8 Dennis Kimetto 2014
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Mi a tejsavkuszob-sebesség?

* az aleggyorsabb iram, amelynél még nem
halmozddik fol az izmaidban annyi tejsav,
hogy emiatt lassitanod kelljen

 amilyen gyorsan tudsz futni a sajat
tejsavkiszobodnél

* alegmagasabb sebesség, amit aerob modon
tartdsan fenn tudsz tartani ( ~ 7 - 1 oraig )



Miert fontos?

a hosszutavfuto teljesitményt ebbdl lehet
legjobban megjosolni

a versenyiddk szorasanak 94%-a
megmagyarazhato a tejsavkiszob-sebességgel

a VO2max ,,csak” 79%-ban korrelal az
idoeredménnyel

a VO2max-nak van fels6 hatara, de a
tejsavkiszob-sebesség folyamatosan
novelhet6é a VO2max tet6zése utan is (LTVO2)



Mitol fugg?

* VO2max ( maximalis oxigénfelvétel és —
szallitas, kb. 3-7 perces terhelés)
* kor, nem, edzettség, ...

* a3 futas gazdasagossagatol

e jzomrostok aranya (gyors, lassu), ruganyossag,
faradtsagi szint, testaranyok (sok
biomechanikai valtozo kolcsonhatasa), ...



Hogyan hatarozd meg?

30-80 perces versenyeredmeénybdl

(utcai futoverseny, terepfutéverseny, felmérd)

10 km 40:00 4:00
10 km 50:00 5:00
10 km 1:00:00 6:00
12 km 1:05:00 5:25
15 km 1:10:00 4:40

felmaraton 1:15:00 3:33



Hogyan ellenérizd az intenzitast?

e érzés (kényelmesen kemény tempo, amilyent a
versenyen éreztél)

e |égzés (mar nem tudsz folyamatosan beszélni, de
egy-két szot még ki tudsz nyogni)

* labizmaidban érzed a savasodast
(enyhe égetés)
* pulzusmérés
(a versenyen meért pulzus vagy HRmax 85-92%-a)



Hogyan eddz?

klasszikus tempofutas: bemelegités, 20-40 perc
tejsavkliszob-sebességgel (vagy kicsit felette), levezetés

2-4 darab 10 perces tempofutas, az ismeétlések kozott
konnyd futas (jog)

felmérod (5-10 km, utcai futoverseny, terepfutoverseny,
hazibajnoksag)

LT/LSD kombé (lactate threshold — long slow distance)
80-90 perc hosszu futas, kozben 20-40 perc
tejsavklszob-sebességgel

Futhatod / fusd terepen, akdr enyhe emelkeddkkel is



Milyen gyakran?

Nehéz edzésnek szamit (két fontos edzéselv:
konnyl és nehéz napok valtogatasa, tav és iram
szétvalasztasa)

Neked kell belondd hany erds edzést birsz egy
héten

Példaul:

 haromhetes ciklus esetén a ket elsd, erds héten 1-
2 tempofutas

* hetente 2-3 er8s nap

( nehéz edzés még példaul a hosszufutas, a dombfutas
és a gyorsasagi edzés is, nemcsak a tempofutas)



A siker ket titka

1.Soha ne mondj el mindent,
amit tudsz!



Az edzéselmélet ot,
legfontosabb, iratlan
szabalya
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