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bajnoki pontverseny 2015. tajfutd szakag
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File Edit View Insert Format Tools Data Window Help
helyezés klub pont % | gongyodlt % | helyezés  klub pont % | gbngyolt% [~
1 SPA 569 21,77% 21,8% 19 TSE 16 0,61% 95,9%
2 PVS 464 17,75% 39,5% 20 SAS 14 0,54% 96,5%
3 SZV 347 13.27% 52,8% 21 CSP 13 0,50% 97,0%
4 DTC 290 11,09% 63,9% 22 MEA 12 0,46% 97.,4%
5 MOM 193 7,38% 71,3% 23 ST 11 0,42% 97,9%
6 sSDS 133 5,09% 76,4% 24 0SC 11 0,42% 98,3%
7 TTE 105 4,02% 80,4% 25 BMG 8 0,31% 98,6%
8 GOC 104 3,98% 84,4% 20 FLF 7 0,27% 98,9%
49 ZTC | 55  2,10% 86,5% 27 PAK B 0,23% 99,1%
10 SIR | 48  1,84% 88,3% 28 GYO 5 0,19% 99,3%
11 MAT 46 1,76% 90,1% 29 HTC 4 0,15% 99,4%
12 ETC 23 0,88% 90,9% 30 KAL 3 0,11% 99,5%
13 VHS | 22 | 0,84% 91,8% 31 MSE 3 0,11% 99,7%
14 ESP 20  0,77% 92.5% 32 NYWV 3 0,11% 99,8%
15 ARA 19 0,73% 93,3% 33 SZT 3 0,11% 99,9%
16 HOD 18 @ 0,69% 94,0% 34 SMA 2 0,08% 99,96%
17 BSC 18 @ 0,69% 94,6% 35 STE 1 0,04% 100,0%
18 PSE | 18 | 0,69% 85,3% osszesen 2614 Atlag: 2614 / 35 =75 pont
+ | bajnoki pontverseny 2015. | I




bajnoki pontverseny 2015. tajfuté szakag

hisztogram 100 pontonként ( atlag 75 pont, median 18 pont)
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bajnoki pontverseny 2015.

X tengelyen a pontszam logaritmusa In (500) = 6,215
10 e

1,243 2,486 3,729 4972 6,215

In (pontszam)

hisztogram egyenl0 szeélessegl osztalyokkal



Efforts
20 %
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1848-1923

Results The Secret to Success
80 % by Achieving More with Less



Vilfredo Pareto (1848-1923)
olasz szociologus és kozgazdasz

A megtermelt javak 80%-a a tarsadalom
leggazdagabb 20%-ahoz keril a tarsadalomra

jellemz0 vagyonelosztas soran.

A Pareto-elv kiterjesztése avagy a 80-20 szabaly:

A kovetkezmények mintegy 80 szazaleka az
okok mindossze 20 szazalékara vezethetd
VISSZa.



az erofeszitesek 20%-a hozza az
eredmények 80%-at (?)

80%
effort




élsportolok terhelése

* napi 2 * 2 ora
 Arthur Lydiard: heti 100 mérfdld ( 161 km)
* Emil Zatopek napi adagja:

20 * 200, 20 * 400, 20 * 200 méter, az ismétlesek kdzott 200m
konnyen (0ssz. 28(!) km + bemeleqgités, levezetes)

(ultrafutok: 12 6ran bellul 100 merféld,
24-0ras verseny: 170+ merfold,
Ultrabalaton: 220 km, 32 6ras szintid6, 18:30:12
Spartathlon: 246 km, 36 oras szintido, 20:25:00
6-napos verseny:. 600+ merfold)



élsportolok terhelésének 20%-a

heti 100 merfold -
heti 28 ora (napi 2 *2) -

Zatopek -

hetl 14 edzés -

20 mérfold = 32 km

5,6 Ora

4 *200m, 4 * 400m,
4 *200m

2.8 alkalom



http://www.runningusa.org/national-runner-survey

utcai futok profilja 2013 ( USA)

30425 valaszado 43.6% 56.4%
életkor (ev) 43.8 39.3
hany éve fut ? 13.6 9.6
hany versenyen indult az el6z6 12 honapban ? 8.0 7.1
futott mar maratont 65.9% 49.2%
legalabb 4 orat fut hetente 72.4% 66.8%
heti edzésszam 4.1 3.9
heti tav (mérfold / km) 25.5/41 20.2/32.5
testtomeg (kg) 79.1 63.6
magassag (cm) 179 165

testtomegindex BMI ( kg / m?) 24.7 23.3


http://www.runningusa.org/national-runner-survey

a versenyzo teljesitményének 80
szazalekat az edzésmunkajanak 20
szazaleka eredmeényezi

a versenyeken el lehet Dboldogulni az
élversenyzOk edzeéesterhelésenek 20%-aval és
elsOsorban ezzel érdemes torédnink, ...

... de tobbleteredményhez csakis az vezethet, ha
a legfontosabb 20 szazalék mellett marad még
eronk a tobbi komponenssel is foglalkozni.



Eddz okosan!

|_egyen atgondolt edzesterved!

e Tartsd be a legfontosabb edzeselveket!

*|smerd az intenzitaszonaidat!

*|smerd a gyengeségeidet! i fejisdnetsz soka)

Minden edzésednek legyen ceélja és
legy képes erthetoen elmagyarazni ezt
a célt!



McMillan’s Training Zone Graph

£ 2002 Mchillan Running, Inc,

effort
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legfontosabb célok és edzésmodszerek

« All6képesség (kitartas, szivossag) fejlesztése
az edzesek 80%-a konny(, aerob futas legyen és csak 20%
essek a tejsavkiiszOb-sebesseg zonajaba vagy afole.

» TejsavkiszOb-sebesseg ndvelése

tempofutas: nem érdemes magasabb intenzitassal futni,
mert a kivant hatast igy is eléred.

 Maximalis oxigéenfelvétel fejlesztése (szintentartasa)
gyorsasagi edzes, intervall, ismetléses futas.

A legalacsonyabb olyan sebesseggel fuss, amellyel mar
eléred vagy jol megkozelited a maximalis pulzusszamodat!
A HR _ felel meg a VO ,max-nak. Elfaradasig terhelheted
magad vagyis a végén tudnal futni meég egy-két ismétlest
maximalis pulzussal, de lassulas nelkdil.



Melyviz: mikor érvényes a Pareto-elv ?

 valamit sok komponens hataroz meg
e nincsen kozottik dominans

e az atlagos ertéktol korulbelil két szorasnyira van
egy alsd hatar, aminél kevesebb eleve nem lehet
ez a valami

* fOlfelé viszont a hatar gyakorlatilag a csillagos ég



Lognormalis €s normalis eloszlas
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A Pareto-elv érvényességét akkor érdemes
vizsgalnunk, ha a valoszinlségi valtozo
logaritmusa normalis eloszlasu és az eloz6 dia
feltételel is teljesilnek.



hatékonysag

Ha a Pareto-elvet a munkaban,
tanulasban, csaladban vagy az
élet egyéeb teruletein alkalmazod,
akkor tObb 1dod és energiad
marad a tajfutasra.



kerdések




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18

