Minden  masters sprinter részére

Felkészülési terv az EB –re (2010. Május – Július)

…..mindenkinek, aki elszánja magát, hogy az utolsó két hét is igaz legyen……
Saját elhatározásból és kútfőből tervezte és végrehajtotta:

Bodnár Gábor

Sprinter  M50 kategória

2010, Július

Elősző

Kedves sportszerető barátok!

Többen kérdeztetek a versenyek alatt, hogy hogyan sikerült ezt az eredményt elérni a sprinter „szakmában” hiszen ez régebben sem volt nemzetközi versenyeken magyar siker szám és mostanában sem a felnőtt versenyzők részéről. Ifjúsági és junior korban még vannak ígéretes tehetségek, de innen kezdődnek az igazi kihívások versenyző és edző számára.

Ekkor jeleztem mindenki felé, hogy szívesen megosztom a felkészülési tervemet és bárki ezek alapján összeállíthatja a sajátját, hogy a jövőben több korosztályban is legalább a döntőig eljussunk.

Az előzményekről kell még néhány szót írnom, hogy érthető legyen miért ilyen lett  a terv és milyen előzménye volt ennek, hogy sikerült végrehajtani..

Jelzem, hogy nem vagyok edző és nagyon régen versenyeztem. Utolsó jelentős versenyem 1980 –ban volt, akkor nyertem meg az Országos Egyetemi Bajnokságot (Veszprém) 100 és 200m –en.  10,7 és 22,0 kézi idővel. Ez máig is az egyéni csúcsom. Ennyit a sport múltamról.

A veterán versenyzést valamilyen „szikra” hatására három évvel ezelőtt kezdtem. Ekkor indultam 2008 -ban először Tatán az országos  versenyen 200m-en  négyből negyedik hely (26,84mp), utána ahogy kell jött is az izom húzódás. 

2009 Tata 100m (12,57mp) utána ismét sérülés 200m –en már nem tudtam elindulni.

2010 Nyíregyháza OB 12,24mp és 25,27mp most rendben voltam, kezdtem javulni, ez bíztató volt az EB- re. A fő cél a döntőbe kerülés volt és az idők  már közel is álltak ehhez.  

Ezek után vetettem bele magam az interneten fellelhető gyorsasági és erő fejlesztésekkel foglalkozó cikkek tanulmányozásába, hogy hogyan készülnek az elit és veterán versenyzők a sprinter versenyekre.

Sajnos a magyar szakirodalom ebben nagyon szegényes, csak általános  dolgokat közöl, mi még leragadtunk az „emeld a térded”, „rúgd meg a feneked a sarkaddal”, „húzd jobban hátra a könyököd” stb. instrukcióknál. Pedig ezeket eliminálni kell a modern és eredményes sprint futás technikai tanulásánál. (De ezek a dolgok megérnek majd egy külön cikket.)

Hozzá kell tennem, nem vagyok edző, az összes ismeretet autodidakta módon főleg az amerikai módszerek tanulmányozásával szedtem össze és igyekeztem a saját stílusomra adaptálni és megalkotni ezeket a felkészülési ciklusokat. Az eredmények igazoltak (11,81 és 24,36).  Vélhetően hasonló stílusban fogok a jövőben is készülni ezek tapasztalatok alapján. 

De másképp is kell, mivel más szintről indulok és időközben kijött új hibákra is megoldást kell találni. 

Igazából egy veterán sportoló felkészülése eléggé hasonló az elit atlétákéhoz (mivel mi is a maximumot akarjuk kihozni magunkból), csak az intenzitásban és mennyiségben van nagy különbség. A korral változik az izomrostok mennyisége, drasztikus lépéshossz csökkenés tapasztalható, stb. De ehhez lehet alkalmazkodni.

Tehát, ha elhatároztatok egy rendszeres felkészülést (erősödés, gyorsulás) akkor bátran használjátok kreatívan ezt a tervet, de ne másoljátok, mert az nem biztos, hogy hasonló eredményhez vezet, mindenki tegye bele a saját habitusát és elszántságát és azonnal leállni, ha valami fáj. A pihenés ugyanolyan fontos eleme a felkészülésnek, mint a kemény súlyzózás.

Sajnos a korábbi edzéstervem nincs meg így rendszerezve, az előző évi sokszor ötletszerű volt, bár a heti két konditermi edzést már két éve csinálom több kevesebb rendszerességgel.

Az alábbiakban melléklem külön file –ben az edzés  naplót/tervet használja mindenki egészséggel.  Vannak benne magánjellegű megjegyzések, de ez is hozzá tartozik, nem tartottam szükségesnek kivenni. A munkahelyi és családi programok sokszor úgyis mindenkinek befolyásolják az elhatározását. 

Ha valakinek ezzel tudtam segíteni, akkor az örömmel tölt el.

Ha van véleményetek kérdésetek telefonon is kereshettek. (A SZAMOSZ –nál megvan)
Jó munkát a következő versenyekre!

Üdvözlettel:

Bodnár Gábor

sprinter

SPRINT (100m & 200m)  

Edzésterv / metodika

2010 Március  -   2010 Július        csúcsforma            JÚLIUS 15 EB
Gyakorlatok típusai a felkészülés ideje alatt
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	Megj.

	Március
	Április
	Május
	Június
	Július
	

	EXTENZÍV tempo(65-70%)
	
	
	
	
	Aerob

	
	
	
	
	
	INTENZÍV tempo (80%)
	

	
	
	
	
	
	
	Special Endurance.
	
	
	
	
	
	
	Anaerob

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	SPEED  Endurance .
	
	
	

	SPEED (nervous system)
	

	


Mennyiség és intenzitás a különböző ciklusokban (heti átlag)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Március
	Április
	Május
	Június
	Július

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	V
	
	
	
	V
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	OB
	EB

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Általános felkészülés
	Technikai erő

fejlesztés
	Speciális gyorsasági
	Verseny

I
	Verseny

II
	CSÚCS

	Intenzitás 50-70%
	Intenzitás 75-90 %
	Intenzitás 90-100%


Résztávok a különböző gyakorlatoknál:

Extenzív tempó        (200 és 400m között 4, 6 ismétlés  3 perc pihenő vagy séta )

Intenzív tempó:        (150 és 250m között max. 5 ismétlés max. 5 perc pihenő)

Special endurance.   ( 3x (60, 80, 120) vagy 3x100, 3x130 vagy 2x150m & 6-7 perc pihenő)

Speed endurance:     (maximális pihenővel  60m, 100m, 150m, kevés ismétlés )

Speed:                      (rajt gyakorlatok, repülők, gyorsítások, (10 -30m), rövidített lépések, stb.)
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2010 Március    1-7       Training cél:     1. Növelni az aerob kapacitást.       2. Stimulálni az izom hypertrophy-át.
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Batta
	Batta fitness
	TF
	O
	Batta
	O
	O

	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés
	Erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatok
Hypertrophy  training
	Dinamikus erőfejlesztés, Köredzés
Nem max. sebességgel
	Erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatok
	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés.
	Pihenő

	Pihenő

	-2000m mérsékelt futás

-Gimn.(jog, skip)
-2x400m tempó, 3’ pihenővel
-Levezetés, nyújtás
	Bemelegítés

Láberősítés: (guggolás, tológép, vádli)

Törzs,
Hasizom

3x10 ismétlés minden gyakorlatnál
Szauna
	Bemelegítés (Futóiskola)
Köredzés 3x3(felülés, zsámolyra felugrás, medicinlabda 8-as körzés, squat jumps
Pihenő: 1’ gyakorlatok közt

3’ széria között
Levezetés, nyújtás


	Reggel: Fallabda 1 óra

Du:

Fekvenyomás


	Bemelegítés

Gimnasztika

1000m tempó futás
Lazán végzendő!!
Váltott lábú szökdelések

-3x300m tempó futás
Diszkosz dobálás
	
	Szoba

Kerékpár

3x3’ közepes tempó alacsony ellenállás



	Megjegyzés:
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2010 Március    8-14        Training cél:     1. Növelni az aerob kapacitást.       2. Stimulálni az izom hypertrophy-át.

	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Otthon
	Otthon
	Fáraó 
	Otthon
	Otthon
	Batta
	O

	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés
	Erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatok
Hypertrophy  training
	Dinamikus erőfejlesztés, Köredzés

Nem max. erő
	Erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatok
Hypertrophy  training
	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés.
	Pihenő
&

Rekreációs gyakorlatok
	Pihenő

	Futógépen: (rossz idő miatt)

-2400m futás

-3x400m tempó,

-Levezetés, nyújtás
Fekvenyomás, bicepsz
	Láberősítés (hajlító, vádli)

Törzs,

Hasizom

(3x12 ismétlés minden gyakorlatnál)
Szauna
	Du:  Bowling
PIHENŐ
	Reggel: Fallabda

Du:

10’ futógépen

Váll,  kar, hasizom, combhajlító  erősítése

4x12 ismétlés minden fogásnál

	Futógépen: (rossz idő miatt)

-2400m futás (10% emelkedésen)
-3x400m tempó (12%)
-Levezetés, nyújtás
Fekvenyomás, bicepsz
	Úszás
	

	Megjegyzés:
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2010 Március    15- 21        Training cél:     1. Növelni az aerob kapacitást.       2. Stimulálni az izom hypertrophy-át.

	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Otthon
	Batta fitness
	TF
	Batta fitness
	Terepen
	O
	O

	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés
	Erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatok
Hypertrophy  training
	Dinamikus erőfejlesztés, Köredzés
	Erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatok
Hypertrophy  training
	Extenzív gyakorlat
Aerob + anaerob fejlesztés
	Pihenő
&

Rekreációs gyakorlatok
	Pihenő

	Futógépen (rossz idő)
4000m tempó futás
Gimnasztika

3x 2’ tempó futás 10% emelkedőre beállítva. 
-Levezetés, nyújtás

	Súlyzós edzés

Láb (guggolás, tológép, vádli)

Törzs,

Hasizom

(4x12 ismétlés minden gyakorlatnál)
Szauna
	-Bemelegítés (Futóiskola,
-Szökdelések (bal, jobb, páros)
-Köredzés 

Zsámolyra ugrás, felülés, szakítás, kitörés, lehúzás (4x 30” pihenővel)
-Levezetés, nyújtás

	Re: Fallabda 

Du:

Váll, hát, kar, hasizom erősítése, 
Hajlító erősítés 3x10
5x12 ismétlés minden fogásnál
	-2000m

-Bemelegítés

-Gimnasztika

-3x300m tempó futás
Diszkosz,
Kettlebell dobálás
	Úszás
	

	Megjegyzés:
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2010 Március    22- 28        Training cél:     1. Növelni az aerob kapacitást.       2. Stimulálni az izom hypertrophy-át.

	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Batta fitness
	Siófok
	Siófok
	Batta 
	O
	Batta terep
	O

	Erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatok
	Workshop
	Workshop
	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés
	Időhiány, más program
	
	Pihenő

	Súlyzós edzés

Láb (guggolás, tológép, vádli)

Törzs,

Hasizom

(4x12 ismétlés minden gyakorlatnál)
Szauna
	ESTE:

3000m futás a Balaton parton
	PIHENŐ

	-3200m

-Gimnasztika

-2x400m lendületes
-Levezetés, nyújtás
-Diszkosz és kettlebell
	PIHENŐ
	DE:

-1000m

-Gimnasztika

-hegyre futás
-2x(5x20m,-5x40m) tempó futás
	

	Megjegyzés:  Siófokon két napos Workshop volt. (Ezért az egész hetet át kellett tervezni.) Pénteken idő hiányában volt a „kényszer” pihenő.
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2010 Március    29-Április 04    Training cél:     1. Növelni az anaerob kapacitást.     2. Erő állóképesség fejlesztés.

	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	BEAC
	Batta fitness
	TF
	Batta fitness
	Batta
	O
	O

	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés, mozgásszinkronizáció gyakorlása
	Maximális erőfejlesztési gyakorlatok súlyzóval
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés
	Dinamikus erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatokkal
	Intenzív gyakorlat
Stabilizáció fejlesztés
Anaerob lactacid állapot elérése
	Pihenő
	Pihenő

	-1200m
Gimnasztika

5x300m (60% )
-Levezetés, nyújtás
	Láb (guggolás, tológép, vádli)

Törzs,

Hasizom

(3x10 ismétlés minden gyakorlatnál)
Súlyokat emelni!!
Szauna
	-Bemelegítés (Futóiskola, 
5x30m repülő

3-as és 5-ös ugrások homokba.
4 sorozat
-Levezetés, nyújtás


	Guggolás, vádli
Gépen combhajlító erősítés
Váll, hasizom

	-Bemelegítés (1200m )
-Gimnasztika

-5x30m 
-5x60m   (80%)
Levezetés  800m, nyújtás

Diszkosz
	Fekvenyomás (20 perc)
	HÚSVÉT

	Megjegyzés:
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2010  Április 05 - 11    Training cél: 1. Növelni az anaerob kapacitást.   2. Erő állóképesség fejlesztés. 3. Motoros egység aktiválása
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	O
	Batta fitness
	TF
	BEAC
	Batta
	O
	O

	
	Maximális erőfejlesztési gyakorlatok súlyzóval
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	Regenerálódás
	Regenerálódás 
	Pihenő
	Pihenő

	HÚSVÉT
	Láb (guggolás, tológép, vádli)

Törzs,

Hasizom

(3x10 ismétlés minden gyakorlatnál)

	-Bemelegítés (Futóiskola)
-6x30m bójákkal
-Fellépés zsámolyra 20kg –al 4x10&10
Helyből távolugrás homokba.
-Levezetés, nyújtás


	1600m lassú futás
Gátazás 3 gáton

Szökdelés 5 gáton.

Levezetés nyújtás
	-Bemelegítés (1200m )
-Gimnasztika

-Ellenállással futás
-3x20m 
-3x50m 

2x300m tempó
Kettlebell  vagy diszkoszdobálás
	
	

	Megjegyzés: Ezen a héten az intenzitás 40 %, mivel beállt egy izom a hátamban és a bal vádlim is húzódik. Ezért sem az emelés sem a futás nem megy kellő mértékben.  Az edzéstervet ehhez kellett átdolgozni
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2010  Április 12 - 18    Training cél: 1. Növelni az anaerob kapacitást.   2. Erő állóképesség fejlesztés. 3. Motoros egység aktiválása
	H
	O
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Batta fitness 
	
	TF
	O
	TF
	TF
	TF

	Maximális erőfejlesztési gyakorlatok súlyzóval
	Rehabilitációs futógyakorlat padon
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	Dinamikus erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatokkal
	TF gyakorlati oktatás
	Plyometrikus gyakorlatok
	Átmozgató edzés

	Láb (guggolás, tológép, vádli)

Törzs,

Hasizom

(3x10 ismétlés minden gyakorlatnál)
Súlyokat emelni!!
-Levezetés, nyújtás
Szauna

	Futópad 12% emelkedő
-5x 2 perc 70% intenzitás

-5x max hajtás szobakerékpáron.

-Hasizom 
-Kartechnika súlyzóval.
	-Bemelegítés (Futóiskola, gátazás)
5x30m repülőrajtok

Szakítás, hasizom
-Levezetés, nyújtás


	Futópad 12% emelkedő
3x 2 ’ futás. (80% int.)
Kerékpáron 3x max. hajtás. (legnagyobb ellenálláson)
Fekvenyomás, hasizom
Levezetés, nyújtás
	-Bemelegítés (800m )
-Gimnasztika

-Emelkedőre futás
-3x20m 
-3x40m 

Medicinlabdás gyakorlatok

Levezetés
	Bemelegítés

Gátazás 
Szökdelési  gyakorlatok

Levezetés
	TF  Diszkosz
edzés

	Megjegyzés: Rossz idő, nem lehetett hétfőn és kedden kinn futni, ezért lett ilyen a heti program.
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2010  Április 19 - 25    Training cél: 1. Növelni az anaerob kapacitást.   2. Erő állóképesség fejlesztés. 3. Motoros egység aktiválása
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Batta
	Batta fitness
	BEAC
	O
	O
	O
	O

	Extenzív gyakorlat
Aerob kapacitás fejlesztés, mozgásszinkronizáció gyakorlása
	Maximális erőfejlesztési gyakorlatok súlyzóval
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	Dinamikus erőfejlesztés, súlyzós gyakorlatokkal
	PIHENŐ
	Pihenő & Rekreációs gyakor-latok
	Pihenő

	-1200m

Gimnasztika

Salakon

3x200m (70% )

2x150m (75%)

-Levezetés, nyújtás

	Láb (guggolás, tológép, vádli)

Törzs,

Hasizom

(4x10 ismétlés minden gyakorlatnál)
Súlyokat emelni!!
Szauna
	-Bemelegítés (Futóiskola, gátazás 3 gáton ritmusra)
5x60m tempó 70%
2x120m tempó 70%
-Levezetés, nyújtás


	-Kertásás
-Kettlebell dobálás (12kg) 

-Diszkosz

-Levezetés
	Kerti parti miatti 

pihenő

	Otthoni laza súlyzózás
Szakítás, fekvenyomás, vállgyakorlatok.
	Kertásás

	Megjegyzés:
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2010  Április 26 – Május 02    Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Gyorsítás
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	BEAC
	Batta fitness
	TF
	Batta 
	
	O
	O

	Intenzív gyakorlat
Anaerob kapacitás fejlesztés, mozgáskoordináció
	Maximális erőfejlesztési gyakorlatok súlyzóval
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	Dinamikus erőfejlesztés
	Pihenő
Családi program
	Pihenő 
Családi program
	Dinamikus erőfejlesztés

	-1200m

Gimnasztika

-30m, 60m, 100m, 150m, 200m (közben séta kevés pihenővel  (70%)
-3x120m (90%) 5’ pihenővel
-Levezetés, nyújtás

	Teljes test átmozgatása súlyzós gyakorlatokkal
(3x6-8 ismétlés minden gyakorlatnál)
Szauna

Maximális súlyig elmenni!!
Szauna
	-Bemelegítés (Futóiskola)
-5x20m Lépésfrekvencia bójákkal

-5x20m váltott lábú szökdelés szőnyegen

5x30m repülőrajt

-3x10 Zsámolyra felugrás
-3x10 kitöréses felugrás

-Hasizom
-Levezetés, nyújtás


	Du: 

-Bemelegítés

-Állóképességi hosszú váltott lábú szökdelések,
-5x 90m  (füves pályán) 

-3x300m tempó futás
-Diszkoszvetés, kettlebell dobálás
Este:

Fekvenyomás, bicepsz
	
	
	DE

-Bemelegítés
-5x30 domb

-5x50m domb

-Kettlebell dobálás

	Megjegyzés: Jó idő volt ez a legerősebb hét, péntekre nagyon elfáradtam
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2010  Május 03 - 09    Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Gyorsítás
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Batta
	Sarlóspusta
	Sarlóspuszta
	Batta
	TF
	TF
	TF

	Maximális sebesség fejlesztés, Mozgáskoordináció javítás
	WORKSHOP
	WORKSHOP
	Dinamikus erőfejlesztés
	Gyakorlati órák
	Gyak. óra
	Gyak óra

	-Bemelegítés (800m, gimnasztika)

-3x200m
-2x150m  (90%) 5-8’ pihenővel

-Levezetés, nyújtás

	Kényszer pihenő
	Kényszer pihenő
	Du: 

-Bemelegítés

-Futóiskola

-Állóképességi hosszú szökdelések, (füves pályán) 

-60m, 100m, 150m, 200m (85%)
-Levezetés

Diszkoszvetés gyak.
Este:

Fekvenyomás, hasizom


	Magasugrás

	Kalapácsvetés
Súlylökés

2x100m

2x120m tempó
	Gátazás
100m időre

12.11mp (kézi)

	Megjegyzés: Munkahelyi elfoglaltság és TF gyakorlat  miatt kellett így tervezni a hetet
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2010  Május 10 - 16    Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Előversenyre készülés
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	O
	Batta fitness
	TF
	Batta
	Batta
	
	O

	Pihenő
	Maximális erőfejlesztési gyakorlatok súlyzóval
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	Dinamikus erőfejlesztés
	Felmérésre készülés
	Pihenő
	Relaxációs gyakorlatok

	
	Teljes test átmozgatása súlyzós gyakorlatokkal

Guggolás
Tológép

Hasizom


	-Bemelegítés (Futóiskola, 
Rajt gyakorlatok, szökdelések, frekvencia fejlesztése.

-Levezetés, nyújtás


	ESŐ miatt!!
Konditerem:

-Szobakerékpár 5x max hajtás max ellenálláson

-Karral futás súlyzóval

Fekvenyomás, bicepsz, hasizom.

-Nyújtás


	 Bemelegítés

Ellenállásos futás (3x30m, 3x50m)

4x30m repülő

120m, 150m 200m

(85-95% intenzitás

	
	Fekvenyomás, kerékpár, hasizom.

	Megjegyzés: A délutáni esőzések miatt kellet így áttervezni a hetet. 
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2010  Május 17 - 23    Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Előversenyre készülés
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	BEAC
	Battafit 
	TF
	Otthon
	Batta
	BHSE
	

	Gyorsasági állóképesség fejlesztés
	Maximális erőfejlesztési gyakorlatok súlyzóval
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	Pihenő
	Felmérésre készülés
	Verseny
	Pihenő

	Bemelegítés

6x30m, 6x60m 

2x150m

1x120m 80-90% -os tempó

Levezetés
	Teljes test átmozgatása súlyzós gyakorlatokkal

Guggolás

Szakítás, felvétel
Fellépés, szökdelés súlyzóval.

Hasizom

Levezetés, nyújtás


	-Bemelegítés (Futóiskola, gátazás)
Rajt gyakorlatok, szökdelések, frekvencia fejlesztése.

-Levezetés, nyújtás


	
	Bemelegítés

Futóiskola

Repülők
Szökdelések(füves pályán) 


	100m

200m
Kézi mérés

11,6 mp

24,6 mp
	

	Megjegyzés: Egész héten esős, hideg időjárás volt, ehhez kellett alkalmazkodni. A verseny eredmény igazolta az erő növekedését.
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2010  Május 24 - 30    Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Előversenyre készülés
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Otthon
	Batta 
	Otthon
	Zalaegerszeg
	Batta
	Zalaegerszeg
	

	Pünkösd
	Állóképesség fejlesztés
	
	Mozgáskoordináció, stílus futás
	Pihenő
	Felmérő jelleggel futás
	Pihenő

	Teljes test átmozgatása súlyzós gyakorlatokkal

Guggolás

Hasizom

Levezetés, nyújtás


	Bemelegítés

6x30m, 6x60m ( füvön)
2x150m

2x120m 80-90% -os tempó (salakon)
Levezetés
	Teljes test átmozgatása súlyzós gyakorlatokkal

Guggolás

Szakítás, felvétel

Fellépés, szökdelés súlyzóval.

Hasizom

Levezetés, nyújtás


	-Bemelegítés

4x30m repülő (95%)

4x120m, 

Levezetés, nyújtás
	
	MAX futás

100m

200m

150m

Kézzel mérés

11,8 mp
24,6 mp
	

	Megjegyzés: Zalában a munkahelyi kiküldetés miatt történt az edzés
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2010  Május 31 – Június 06    Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Gyorsítás
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	BEAC
	Batta fitness
	Otthon
	TF
	TF
	TF
	O

	Gyorsasági állóképesség
	Dinamikus erőfejlesztés
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	TF  Tábor
	TF  Tábor
	TF  Tábor
	Pihenő

	-10’ lassú futás
-Gimnasztika

Gátazás (bemelegítés céllal)

-3x 2x 150m, (90%) 2’ majd 8’ pihenővel

-Levezetés, nyújtás

	Teljes test átmozgatása súlyzós gyakorlatokkal

(3x4-6 ismétlés minden gyakorlatnál)
Szauna

Maximális súlyig elmenni!!
Szauna
	Eső miatt!!

-Bemelegítés 

Gimnasztika

-5x max szobakerékpár
(12”)

Fekvenyomás, hasizom

Combhajlító gyakorlatok

Nyújtás

	-Rúdugrás gyakorlása
-Erősítés

(szakítás, felvétel, tárogatás)
	Rúdugrás gyakorlása közben meghúzódott a lovagló izom 
	Kényszer-pihenő
	

	Megjegyzés: P-SZ-V  jegelés, kenegetés, pihenő
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2010  Június 07 – Június 13    Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Gyorsítás
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Batta
	Batta 
	Otthon
	Batta
	Otthon
	BEAC
	

	Gyorsasági állóképesség
	Dinamikus erőfejlesztés
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés


	Dinamikus erőfejlesztés
	
	Gyorsasági
Felmérő jelleg
	Pihenő

	Bemelegítés
Gimnasztika

Sérülés miatt (50%):

2x250
2x300
-Levezetés, nyújtás

	10 perc lassú futás

Gimnasztika

Dombozás: (60% sérülés miatt)
5x30m

5x50m
Este : Fekvenyomás, combhajlító edzése géppel
	-Bemelegítés
-Szakítás
-Szökdelés helyben (50 kg)

-Fellépés  súy nélkül
-kitörés (3x10 ugrással)

-Hasizom,
-Levezetés, nyújtás


	-Bemelegítés
-Ellenállásos futás

(4x30m,  4x50m)

 -2x150m tempó
-Levezetés
	Pihenő 
	Submax sebesség

100m
200m

150m

15’ pihenővel
	

	Megjegyzés:
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2010  Június 14 – Június 20   Training cél: 1. Növelni gyorsasági állóképességet.   2. Robbanékonyság fejlesztés. 3. Gyorsítás
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	BEAC
	Otthon
	Batta
	
	
	Mürzzuschlag

	Gyorsasági állóképesség


	Dinamikus erőfejlesztés
	Robbanékonyság és frekvencia fejlesztés

Minimalizálni a talaj kontaktust
	Minimalizálni a levegőben eltöltött időt.
	Pihenő, utazás
	Osztrák bajnokság

	Bemelegítés
-60m 120m 150m, 150m, 100m (submax, 8-12’ pihenővel
(Karmozgásra koncentrálni!)
-Levezetés, nyújtás

	Pihenő (ballagás)
	Kerékpár:

4xmax hajtás

Fekvenyomás

Karral futás

-Levezetés, nyújtás


	Bemelegítés

Futóiskola

Rajt gyakorlatok
2x100m változó iram

(30m gyors, 40m relax, 30m gyors)

Koncentrálni a láb lefelé nyomására!.
	
	100m (12,09mp)
200m (25,28mp)
	

	Megjegyzés: Szombat: A 100m közepén éreztem a lovagló izmom húzódását.  A 200m még végig ment óvatosan, de elkezdtem a kezelését, mivel estére már nagyon fájt. 
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2010  Június 21 – Június 27    Training cél:    Sérülést helyrehozni.
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	OTTHON
	OTTHON
	BEAC
	Zalaegerszeg
	Zalaegerszeg
	Marcali
	Batta

	Kényszerpihenő a lábra
	Kényszerpihenő a lábra
	Rehabilitációs futó gyakorlatok
	Próbálni a gyorsítást 
(Figyelni a húzódott izomra.)
	Erővisszaszerzési  céllal végzett gyakorlatok
	Regenerációs futás
65% terhelés
	Regenerációs futás
65% terhelés

	Laza súlyzós gyakorlatok, amit tudok fájdalom nélkül végezni.
Hasizom, fekvenyomás stb.
	Bemelegítés

Szakítás 50% terhelés
Fellépés, lépcső

Fekvenyomás, felhúzás

Hasizom

Fekvőtámasz
	-Bemelegítés (Futóiskola)
Repülők szögessel (ameddig nem érzem a húzódást)
-Levezetés, nyújtás


	Piramis
30, 60, 100, 100
Olyan iramban, ahogy a lábam érzem (60%)
Nem szögesben futottam
	Bemelegítés
-Súlyzós edzés

(guggolás, tológép, vádli hasizom, fekvenyomás, lehúzás
Nyújtás
	Dombozás (kb 5% emelkedés)
5x30m

4x60m

2x100m

Ennyit bírtam kb 65% intenzitással

(Kislányomnak volt úszóversenye)
	-Bemelegítés, erős gimnasztika
-Füvön futás:

3x30m

3x50m

-Váltott lábú szökdelés 3x30m

Levezetés

	Megjegyzés: Az a baj, hogy egyáltalán nem érzem, hogy elfáradnék, de a húzódást érzem a lovaglóizmomban és nem tudok normális lépéshosszal futni.  
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2010  Június 28 – Július 04    Training cél: 1. Pihenés, koordináció, max gyorsaságra törekvés
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Otthon
	
	
	Batta
	
	Nyíregyháza



	Súlyzós gyakorlatok
	TF tábor
	TF tábor
	Pihenő
	Pihenő, utazás
	Országos 

Bajnokság
	Országos 

Bajnokság

	Bemelegítés
Guggolás súly nélkül, kitörés, fellépés, fekvenyomás, karral futás, szobakerékpár.

Levezetés, nyújtás


	Teljes PIHENŐ

	Bemelegítés

Laza futóiskola

2x120 m  (60%)

nyújtás


	Átmozgatás füvön
	Este: átmozgatás
	100m
12,24

2,4 ellenszél
	200m
25,27

1,94 ellenszél

	Megjegyzés:A OB –n combgumival futottam, nem rosszabbodott a helyzet.


[image: image19.wmf]Mennyiség és intenzitás

 tervezése

 

1

 

2

 

3

 

4

 

5

 

6

 

7

 

8

 

9

 

10

 

11

 

12

 

13

 

14

 

15

 

16

 

17

 

18

 

Március

 

Április

 

Május

 

Június

 

Júli

us

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V

 

 

 

 

 

V

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Általános 

felkészülés

 

Technikai erő

 

fejlesztés

 

Speciális 

gyors

a

sági

 

Verseny

 

I

 

Verseny

 

II

 

CSÚCS

 

Intenzitás 65

-

70%

 

Intenzitás 75

-

9

0 %

 

Intenzitás 90

-

100%

 

 


2010  Július 05 – Július 11    Training cél: 1. Pihenni, gyorsaságot fenntartani
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Batta
	Battafit
	Batta
	O
	BEAC
	O
	Batta

	Verseny utáni regenerálódási gyakorlatok
	Izom tónus fenntartási  gyakorlatok
	Dinamikus gyorsulás
	Pihenő
	Gyorsasági edzés
	PIHENŐ
	

	Átmozgatás

Laza repülők

Laza szökdelések

Laza tempó futás

Hasizom

Nyújtás
	Bemelegítés

Guggolás

Felvétel

Tológép

Lehúzások

Hátizom

Nyújtás
	Bemelegítés

Futóiskola

Váltott lábú szökdelés

Lendületes repülők

Hasizom,

Nyújtás
	RELAX
	Bemelegítés

3x30m

4x120m (90%)

Levezetés


	RELAX
	Bemelegítés

Futóiskola
4x30m
2x80m

Füvön 90% intenzitással
Levezetés



	Megjegyzés:
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2010  Július 12 – Július 18   Training cél: Pihenni,  akarni, akarni, akarni……..
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	BEAC
	
	BEAC
	
	
	
	

	Gyorsasági
	Pihenő
	Relaxáció
	Utazás, pihenés
	EURÓPA BAJNOKSÁG

	Bemelegítés
Futóiskola

Rajt gyakorlatok álló helyből

2x100m relax futás


	Masszázs
	Gimnasztika

Rajt gyakorlatok
(5x 20m)

Levezetés
	
	100m
10h 20

ELŐFUTAM
12,13
	100m
KÖZÉPDÖNTŐ
10h 55   11,90
DÖNTŐ
17h29    11,81
MEGNYERTEM

	PIHENŐ

	Megjegyzés:  Egy nagy álom teljesült


2010  Július 19 – Július 25   Training cél: Pihenni,  akarni, akarni, akarni……..
	H
	K
	Sze
	Cs
	P
	Szo
	V

	Szbatta
	
	Nyíregyháza
	Nyíregyháza
	Nyíregyháza
	Nyíregyháza
	

	Relaxálás
	Pihenő, utazás Nyíregyházára
	EURÓPA BAJNOKSÁG

	Bemelegítés

Futóiskola

2x100m relax futás kanyarban

Levezetés, nyújtás


	Pihenő, utazás Nyíregyházára
	200m

ELŐFUTAMOK
9h 20
24,71mp 

Harmadik hely.

Továbbjutás az idő alapján


	200m
ELŐDÖNTŐ
10h 40
24,50mp
Harmadik hely de helyezés alapján továbbjutás
	200m

12h 05
DÖNTŐ
24,36mp
Hatodik hely
	4x100m

	PIHENŐ

	Megjegyzés: Minden futamban egyéni csúcs javítás.  A döntőben 100m –nél begörcsölt a jobb combfeszítőm, de végigmentem.





MENTÁLIS   KÉSZÜLÉS











