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Minden nap két dolgot képzelj elalvas elo6tt el! Azt, hogy hogy fogsz szerepelni a kovetkezo versenyen, és milyen
lesz a masnapi edzésed.

Makrociklus: Altalanos alapozas (6 hét) TERV Id 6tartam: 2012. Oktober 22
Intenzitds: Tempd futdsoknél 60-70%, technikai gyakorlatol8to November26
Hétfo Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
Oktéber 22 23 24 25 26 27 28
1..HET (KONNY 1) Futétechnikai gyak.
Futdiskola 200, 300, 400, 300,
2x1500m (65%)[5'] Erésités ((alacsony Piherd nap 200,100m (65%) [3"] | Erésités (konng) Pihert nap Er6sités (konng)
1x400m(65%) sulyokkal) Kettlebell & diszkosz (munkanap) | Szobakerékpar, néhany
Kiegészit: Diszkosz max. hajtas
(néhany dobas)
29 30 31 November 01 02 03 04
2..HET (KOZEPES) 2000m lassu futas
Bemelegités Dombozés: 6x30m, 3x20m Futétechnikai gyak.
5x2’ futépadon Piherd nap 5x400m 65% valtott szokdelés, egylabas Pihené 100, 200, 300, 400,
Erésités (gyenge) (munka miatti Erésités (konng) szokdelés 300,200 100m (60%)
(Rossz id miatt) elfoglaltsag) (Masszéazs) Erésités (csak mell és [31]
bicepsz) Diszkosz & Kettlebell
dob. (12kg
05 06 07 08 09 10 11
3..HET (KOZEPES) Fut6technikai gyak.
Futdiskola Fallabda meccs Kinetic bands gyak. Pihend Erésités (konng)
10x100m(65%) kozte Piher® nap Fallabda (két mecgs | 100,200, 300, 400, 300, 200, Guggolas, felhuzas,
100 séta 100m (65%) [3] fekvenyomas, hasizom.
2x400m(65%)
12 13 14 15 16 17 18
4. HET (NEHEZ) 5x2’ futépadon (12 —| Futétechnikai gyak.
Futoiskola, 12x100m Erésités es emelkedl) Kinetic bands gyak. Piherb nap Piherd
(65%)kozte séta Erésités (nehéz) (kbzepes) Fels test eésités Szokdelések

2x400m(70%) |

Kettlebel dobasok (4kg)

Tempé: 30,60, 100, 60, 30n

h

Megjegyzés A fallabdazastol izomlazat kaptam a jobb karonigg,utdna 2 napig nem tudtam hasznalni komolyabbkdra.
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Makrociklus: Altalanos alapozas (6 hét) ., _
Intenzitas: Résztavoknal 70%, technikai gyakorlatoknal 80% TERV Id 6tartam: 2011. November
Hétfé Kedd Szerda Csltortok Péntek Szombat Vasarnap
November 19 november 20 21 22 23 24 25

5..HET (KONNY ()

Piherd Piherd

Munkahelyi elfoglaltsa

/I
\1

‘-ﬁ/

I~

Futéiskola, 10x100m
(65%)kdzte séta
1x400m(70%) |
Kettlebell dobasok
(4kg -al)

Uszas (40 perc)
Szauna

Este: Fel§ test ebsités
(gyenge)

Fut6technikai gyak.
Ellendllassal futas
Mini kdredzés
(hasizom, felugras,
hatizom, kitorés)

Uszés 840 perc9
Erésités (fel§
test)

NyUjtas

Erésités (kbzepes)
Szobakerékpar

26 27 28 29 30 December 01 02
6..HET (KOZEPES) Gatazas, Koredzés
Ellenéllassal futas
Futbiskola 6x40m (technikazas) Erésités (konng
Futdiskola Sulyzos efsités | 5x200m (65%) Kiegészib: Erésités (nehéz) Pihert nap
6x400m 50% (4’ piheh Diszkosz medicinlabda(3x10 (Zalaegerszeq) Szobakerékpar
kozte) variaciés dobasok)
4x60m lendiletes (2 )
Kettlebell (12kg)
Megjegyzés
BOUNDING CONTROLS

Target Time Standing long(m) Jump Reach(cm) 3 Bads (m) 5 Bounds (m)

10.20-10.65 2.90-3.20 76-85 9.20-10.00 15.9047

10.70-11.10 2.70-3.00 68-77 8.50-9.10 14.6645.

11.20-11.70 2.60-2.90 60-69 7.90-8.50 14.00-15.00

SAJAT November

Ezeket az ugrasokat nem sikertlt felmérnem, mérdsem jott dssze egy megfélalkalom. (ne féljek a sériléses megfeld rapihenésem is

legyen.)




Makrociklus: Specialis erésités(4 hét)

Id 6tartam: 2012. December 03.

Intenzitas: Résztavoknal 75%, technikai gyakorlatoknal 80-85% TERV December 31
Hétfé Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
December 03 04 05 06 07 08 09

1..HET (NEHEZ) Futdtechnikai gyak.
(SYMA csarnok) Gatazas, koredzés Otthon:
Futdiskola Sulyzos ebsités Uszas (40 perc) | (szokdelések) Piherd nap Sulyzés edzés
2x60, 120, 2x150, 120, Szauna 6x30 ellendlldssal futds | Erdsités (kbzepes)
2x60m szbgesben (4’ 3x200m (70%) [4']
piher®)
Hasizom

10 11 12 13 14 15 16
2..HET (KOZEPES) Futoiskola Futoiskola, kinetics
Futdiskola Sulyzés edzés (kbzepeg 2x60, 2x120, band. Piherd nap
2x60, 120, 3x2150, 2x50r Sulyzés ebsités Piherd 1x200m (80%) 2x60m, 2x120, (szauna)
(65%) (4’ piherd). (felss test) Levezetés, nyujtas| 2x200m
Levezetés: reptk, Szakitas, hatizom.
gimnasztika

17 18 19 20 21 22 23
3..HET (Intenziv)
Futbiskola, gatazas Sulyzos efsités Erésités (fel§ test) | Plyometrikus Piherd Pihert nap Erésités (konni)
30, 60, 2x120, 200, 150m| (Féleg lab) szobakerékpéar, | gyakorlatok N~ Fels test
120, 60, 30m Bolyas gyakorlatok : 2T
(80%) kozte 4’ piheth Mini kbredzés Maribor (csaladi program) >
Hasizom, hatizom LT

24 27 28 29 30
4..HET (Konnyii) Indulds Murauba

. Futopad, szobakerékpar| Sualyzés edzés Sielés
UNNEPEK gimnasztika (otthon, nehéz)

Megjegyzés.




Kikapcsolddas, lazitas (ket het) TERV Id étartam: 2012. Januér 01- 13

Hétfé \ Kedd | Szerda Csiitortok | Péntek Szombat | Vasarnap

Januér 07 13
Syma csarnok Konditerem Fallabda TF csarnok

Valtozatos mozgas kedv szerint: Fallabda, Uszas, kadi stb.

Megjegyzés Kézi méréssel a SYMA csarnokban (Jan. 07) allgze¢hsl, bemozdulasra 60m 7:54 mp volt




TERV

Id 6tartam: 2012. Januér 13

Februar 10.
Hétfo Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
Januar 14 15 16 17 18 19 20
1..HET (KOZEPES) Plyo & technika gyak. Otthon
Sulyz6s edzés Gatszokdelés, 2x5x20m ra|t Erésités (konni) Gatazas, futdiskola, Pihené
Dinamikus bemelegités | (Fels test) Pihert gyak. variaciokkal Szobakerékpar: rajt gyakorlatok,
30, 60, 2x120, 2x150 6x40m nehezékkel futds, | 4 x max hajtas 2x60, 2x120, 150,
2x60m 85% intenzitassdl Medicinlabda (157 2x60m
Hasizom, Nyujtas 4x200m tempd futas
21 22 23 24 25 26 27
2..HET (KONNY 0)) Plyo & technika gyak. BP. bajnoksag
Dinamikus bemelegités | Sulyz6s edzés Atmozgatas, éis | Gatazas, Rajt gyakorlatok (60m) 7:78 mp Pihené
rajtok, 2x60, 120, 200, | (k6nnyi, intenziv) | gimnasztika, 3x60m (valtott ritmussal) PIHENO (Jobb véadlim
95% intenzitassal nyujtas med. labda dobalas begorcsolt)
Hasizom, nyujtas
28 29 30 31 Februar 01 02 03
3..HET (labra semmi) Labterhelés Masszazs és tape Felss test efsités Syma
minimalis,prébalo | foltéve. Pihery (50% -os futasok | Otthon
Kényszerpihed a m nydjtani, (teljes piher) Kerékpar mar OK, 4x max. 3x60, 2x200,2x60m | Gimnasztika
vadlim miatt, de fets gimnasztika addig haitas. nvuitas Sulyzos edzés (feds
test efsités az OK. mig nem faj. test)
Szobakerékpar is
alig megy
04 05 06 07 08 09 10
4. HET (KOZEPES)
Din. bem., 3x 60, Din. bem., 3x 60, | Technikai gyakorlatok. Otthon sulyzés Uszas reggel Pihend
2x200,1x120, 3x40 Pihert 1x120,2x200, Medicin labda dobasok edzés Du: Sulyzés edzés
(65% ) Hatizom, nyujtas 3x40 (75% )
(sz6ges nélkil) Hatizom, nyujtas

Megjegyzés Jan 14: ellerbrz6 mérés, 150m 18:7mpan 19: ellersrzé mérés kézzel 60m harompontos rajt bemozdulassanip Jan21:
ellendrzé6 mérés kézzel 200m 25,8mp.
Jan 26: A 60m végén begdrcsolt, vagy meghizddott a jolattivié alig birtam ralépni. Min. egy hetet pihenmilk

Febr. 04 Mér 70 % -os terhelést bir a vadlim, de a gyéss(tajtolas) még nem megy. Szogest még nem mésteemni.




Id 6tartam: 2012. Februér 11. Marcius

Hétfé Kedd Szerda Csitortok Péntek Szombat Vasarnap
Februar 11 12 13 14 15 16 17
1..HET (KOZEPES)
Bemelegités Otthoni Otthon
Dinamikus bemelegités 4x30, 2x120, (-95% gimnasztika Pihert Verseny Erdsités (konng)
2x30, 2x50, 2x120, Sulyzés edzés intenzitassal) fekvenyomas, vall Nyiregyhaza (fekvenyomas, vall,
150m(-85% Nyujtas gyakorlatok (50m) bicepsz, gimnasztika)
intenzitassal) (révid de intenziv) 6,40mp (kézi)
Nyujtas
18 19 20 21 22 23 24
2..HET (Intenziv) TF Otthon
Dinamikus bemelegités Futdiskola, Rajt Pihers Gimnasztika
30, 60, 2x120, 200, Sullyzés edzés gyakorlatok, 5x50 valtotf Pihend Syma: Sulyzés edzés (nagyon
150m 85-90% Szobakerékpar 4x ritmus. 4x120m submax koénnyli)
intenzitadssal, (levezetés| max. hajtas Hatizom hasizom gyak. (15:24mp a Szobakerékpar
4x40 lejorol) harmadik futas)
Hatizom, nyujtas

Megjegyzés Febr.: 11 Szégesben futottam, rajtolasnal még érzem a jébra, igy rafutassal indultam.
Febr.16: Az 50m —es verseny kdzben és utdn nem éreztemis@pdalmat a vadlimban.




Hétfo Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vaséarnap

25 26 27 28 Marcius 01 02 03

3..HET (Intenziv) Zalaegerszeg
Futodiskola, Otthon

Din. bem., 2x 60, 150 | Sulyzds edzés Pihené 6x20m rajt, 2x60m Pihené Szlovak bajnoksag | Erésités (kdnng, felss
valtott ritmus, 1x120 (kbzepes terheléssel valtott ritmussal, (60m és 200m) | test)
idére. (14,98mp kézi, 2x100m lenduletes, 7,80mp és 25,58mp
harom pontos indulas)

04 05 06 07 08 09 10
4..HET (Verseny hét) Bemelegités,

Din. bemelegités TF Bacsalmasi futdiskola, max.: 60, | Otthoni sulyzés OB Budapest
Piherd 60, 120, 150,120m Pihend emlékverseny 120, 150m edzés, kerékpar ma
(enyhe torokfajas miatt) submax. -ra, (50m) Kézi méréssel hajtassal. 60m 200m
Levezetés 6,77 mp elektromos | 7:65, 14:72, 25:11mp| 4x10” kézte piheé | 7:83mp, 25:19mp

11 12 13 14 15 16 17
5..HET (Nagyon Stadion:
gyenge) Futdiskola, 100, 120,| Pihendé Rajt gyakorlatok, Piherd Piherd Otthon

150, 100m lendilete (Masszazs) 3x50 submax. futas De otthon konniy Erésités (konni)

Kodnnyii sulyzés edzés | futas, stilusra. Medicinlabda, gimnasztika, Szobakerékpar néhan
(csak fel$ test és Hasizom, hatizom, hasizom max. hajtas
hasizom) Nyujtas

18

Utazas

Este atmozgatas,
megérkezés utan.

60m:

EB

20-an ebfutamok(
200m: 22-én ebfutamok (

San Sebastian

) és kozepd. !
) és kozepd. !

19-24

), 21-éndoéné ()
),23-4andoné ()

EB: 60m: 7,79: 7,737,67mp 200m: 25, 92: 25,6624,97mp

Megjegyzés Marcius 7,8,9,10 —€én az volt a cél, hogy modeken a sorozat terhelést, ami az EB —n var ramyigaggy napon keresztul hat
futas. Ezért voltak a max. futasolid.




