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A FUTAS KULTURTORTENETE

. P / 7 Napi 300km-es sebesség
Futarsag intezmenye 4:50/km &tl.

Inka birodalom — kozlekedési és uthaldzat
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EVOLUCIOBAN e

Dennis M. Bramblel & Daniel E. Lieberman

- A vadon él6 allatvilaghoz képest meglepden jol teljesitiink
hosszutav futasban.



MAN VS HORSE I\/IARATHON

. o \/* * pae s . ‘ ian Holzmger2007
Ty ‘“';n \Eyiw‘qub_‘b'2004 C. 7V Wl

3




? (58 {14
&
W)

Antilop félék ey ™ Zebra ;@\\)‘@\\\\\\

AL LATI Oroszlan
SEBESSE-

Thomson
gazella

4

Lo 76 Grizzly

Afrikai
vadkutya

Elefant ®

Ember

Szarvas

Coyote Mokus




'

A TAVFUTO KEPESSEG _
SZEREPE AZ EMBERI ~g
EVOLUCIOBAN N e

N

Dennis M. Bramblel & Daniel E. Lieberman

- A vadon él6 allatvilaghoz képest meglepden jol teljesitiink
hosszutav futasban.

- F6emlb6soknél és a legtobb eml&snél hianyzik a tavfuto
képesseg.
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A TAVFUTO KEPESSEG -
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Dennis M. Bramblel & Daniel E. Lieberman

- A vadon él6 allatvilaghoz képest meglepden jol teljesitiink
hosszutav futasban.

- F6emlb6soknél és a legtobb eml&snél hianyzik a tavfuto
képesseg.

- Tobb ma is meglévd anatomiai és élettani tulajdonsagunk korai
tavfuto életmaodra vall.



A FUTAS FUNKCIOJAHOZ
KOTHETO TESTI SAJATSAGOK
EMBERNEL

(Bramble és Lieberman, 2004)

-Magas, vékony alkat

-Kettéosztott fej-mellkas rendszer

-Lent lévo széles vallak

-Rovidult alkar

-Vékony és hosszu derék

-Keskeny medence

-Csipofeszitd izmok kiterjedt eredési helye
-Hosszu also végtag

-Kiterjedt izlleti felszin az alsé végtagoknal
-R6vid combnyak

-Hosszu achilles in

-Talp iveltség, stb.
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Dennis M. Bramblel & Daniel E. Lieberman

- A vadon él6 allatvilaghoz képest meglepden jol teljesitiink
hosszutav futasban.

- F6emlb6soknél és a legtobb eml&snél hianyzik a tavfuto
képesseg.

- Tobb ma is meglévd anatomiai és élettani tulajdonsagunk korai
tavfuto életmaodra vall.

- Mindmaig élnek természeti népeknél hosszutavfutassal
kapcsolatos élelemszerz6 hagyomanyok.



TAVFUTO VADASZAT
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A TAVFUTO KEPESSEG -
SZEREPE AZ EMBERI -
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Dennis M. Bramblel & Daniel E. Lieberman

- A vadon él6 allatvilaghoz képest meglepden jol teljesitiink
hosszutav futasban.

- F6emlb6soknél és a legtobb eml&snél hianyzik a tavfuto
képesseg.

- Tobb ma is meglévd anatomiai és élettani tulajdonsagunk korai
tavfuto életmaodra vall.

- Mindmaig élnek természeti népeknél hosszutavfutassal
kapcsolatos élelemszerz6 hagyomanyok.

KONKLUZIO:

Valoszintleg donto jelentdseqgd volt a tavfuto kepességlink az
evolucionkban.



NOI VILAGREKORDOK A FERFI
VILAGRANGLISTAKON

1500m — 3:50.07 - = 7-8000. (4500 — 3:43)
10000m —29:01.03 = 5544,
Marathon —2:14:04 — 3860.
100 km 6:33:11 —119.

100 M 12:42:40 — 24.
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TELJESITMENY KULONBSEGEK

-Minél hosszabb a versenytav, annal kisebb a férfiak és a n6k kozti
., teljesitmény kiilonbseg. -
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NOI ALLOKEPESSEGI TELJESITMENY

-Minél hosszabb a versenytav, és minél extrémebbek a koriilmények
ugy csokken a férfiak és a nék kozti teljesitmény kiilonbség.
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A HOSSZU, LASSU FUTAS
TERHODITASA

Arthur Lydiard — ’60-as évek, Nz
Marathon modszer |
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AZ ALLOKEPESSEGI EDZES MODSZEREK

SPRINT ZONA - ideg-izom fejles

ZAKASZOSIMODSZEREK

ANAEROB ZONA - laktat toleranci d intervall futas, 2’30”-3’ (45”-3’)
ANAEROE
VO2MAX ZONA - anaerob kapacitas nov.: mini tempé/intervall futds,3’-3'30” /km (8-15’)

RULNONA

KUSZOB KORULI ZONA - naerleszob emelés: intenziv temp utas, 3’30”-4’/km (30’-40’)

SLYARMATOS MSHSZERER ™
KOZEPES, AEROB ZONA - alAI&BngBH.Z&N&Aso”-s'so"/k  (45’-1,5h)

ALACSONY AEROB ZONA - regeneracio: kocogas, 5°30”-6’30” /km (1-2h)

{és: rovid sprint ismétlések

MAGAS AEROE




A ROVID-, KOZEPES, ES HOSSZU TAVU FELKESZITES
PERSPEKTIVAJANAK SEMATIKUS ABRAJA

Elérhet6 maximalis teljesitmény - %
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' NORVEG ALLOKEPESSEGI MODELL

- Heti atlag 160km (alapozas 180km/versenyid6sz.120 km)

-  Ebbdl 80:20 arany az alacsony intenz. és a kiiszob felett

80 % tisztan aerob edzés, regen. és alt. aerob fejl. Heti 120-140km - 1. zOna
15-20% Kiiszob feletti munka. Heti 30-40km — 2. zOna

-, Dupla threshold napok” — het 2x de. és du. féleg interval
De. hosszabb résztavok - 3x2000m /3x3000m < 2,5mmol/l 2. zOna

Du. révid résztavok - 10x1000m / 25x400m < 3,5mmol/l 2-3. zOna

- Nincs hosszabb aerob résztav (< 800m) a 3. zonaban!

- Heti 1x klisz6b folotti munka, anaerob fejl. — 20x200m domb 70” pih.
— 4, z6na

- Heti 1x sprintek — 60-100m vagtak — 5. zéna



ZONA FELOSZTASU INTENZIAS SKALA (Tielta, 2016).

Intenzitas Laktat % HRmax Edzéshatas
Zona (mmol/L)

Alacsony intenzitasu tartos 0.7-2.0
futas
Anaerob kiiszob edzés 2.0-4.0
Intenziv aerob intervallok 4.0-8.0
Anaerob alloképesség ( 800- > 8.0

1500 méteres tempoban

Sprint

62-82 Regeneracio és
futas
gazdasagossag
novekedés

82-92 vAt és VO2max
novekedés

92-97 VO2max
novekedés

> 97 Anaerob
kapacitas
novekedés

Gyorsasag
fejlesztés




ALLOKEPESSEG FEJLESZTO MODSZEREK

FARTLEK




ALLOKEPESSEG FEJ-
LESZTO MODSZEREK

FOLYAMATOS MODSZER VALTAKOZO
SEBESSEGGEL (FARTLEK)

GOSTA HOLMER, SVEDORSZAG, ’30-AS EVEK

IRANYITOTT FARTL.  SPONTAN FARTL.



