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* Progresszio : mikro-,mezo-,makro ciklus,évek...
 Minéség(intenzitas)-mennyiség(terjedelem!!!)
o Alléképesség fejlesztd sorozat:

15x100 gyors , 2percre ,1:30-as id6

Nem uj inger: 16x100gyors ,2percre, 1:30-as idb
Uj inger: 16x100 gyors, 1:50-re, 1:30-as id6

Uj inger: 20x100 gyors,2percre,1:30-as id6!!!



Felkészulési ciklusok:
Mikrociklus:24 ora-1hét

Mezociklus:4-6 hét/3+1 (alkalmazkodas egy Uj
ingerhez)

Makrociklus:12 hét(dj inger beépulése)

Eves ciklus:alapozé-formaba hozd-formaban
tarto(verseny id6szak)-atmeneti(aktiv pihend!!!)



All6képességi edzés!!!

* a kisebb uszoknal(7-8év)gazdasagtalanabb
mozgas(technika,vizfogas)mint az idésebb
uszoknal,ezért hamarabb faradnak

* az erdkifejtés merteke alacsonyabb intenzitasi
szinten legyen

e azidosebb uszok(9+) a legjobb teljesitményik
80%-val is képesek sorozatokat teljesiteni



7-8 éves uszok
* az edzés nagy részének alap alloképességi szinten kell lennie
* sok technikai gyakorlat
» kualon kar,kulon [ab gyakorlatok
 rovid valto versenyek
e csapatépites,jaték,ugyesseg,jo hangulat
e heti 3-5x 16ra Uszas,

» 8 évesek:2x20perc gimnasztika, sajat testsulyt legy6z6
erogyakorlatok jatékos jelleggel(valtoversenyek),nyujtasok

* edzesterjedelem:800m.-1500m.
(3-8km./hét)

(sajat tapasztalat:heti 3x1200-
1500m.délutan,technika,lab!!!,sprintek,valtok,uszoversenyek)



* Mikrociklus példa:

 Hetf6,Szerda,Péntek:
100m.bemelegités
4x50m.gyorslab,4x50m.hatlab
4x50m.gyors technika,4x50m.hat technika
4x50m.sima gyors,4x50m.sima hat
3-400m.meluszas lab-,kartempodjanak gyakorlasa
,Vvalto versenyek”lab,sima,
JATEK!!!

Edzéseken sok javitas,aranylag hosszabb pihenb&kkel!




O éves uszok

e ugyanazon elvek érvényesilnek mint a 7-8 éves uszoknal
» az edzés terjedelem novelése
 “alkalmanként erdsebb intenzitasu sorozatok

peldaul: 8x50 vagy akar 8x100 gyors,

1 perc pihendvel

a versenyiramhoz kozelit6 sebességgel,

vagtaedzés(valtok,rajtgyakorlatok)

heti 4-5 edzés 2500-3000m.

(10-15km./hét)

(sajat tapasztalat:heti 3x2500-3000m.délutan,technika,alap
allokepesség,sprintek,valtok,uszoversenyek+2x alt.atlétikai
képzés)



* Mikrociklus példa:
 Hetfo,Szerda,Péntek:
200m.bemelegités
8x50m.gyors technika,4x100m.gyors lab
8x100m.gyors 30mp.pihend

4x100m.hatlab(vagy mellab),8x50m.hat
technika(vagy mell)

8x50m.hat vagy mell,20mp.pihend
3-400m.pillang6 lab-,kartempdjanak gyakorlasa
Vvaltok” rajtgyakorlatok, JATEK!!!




10-12 éeves uszok

a terjedelem és az intenzitas novelése

(féleg alap alloképesség, keves laktat toréspont,kevesebb tulterhel
alloképesség,

anaerob edzések csak nagyon rovid sorozatokkal,

az anyagcsere folyamatok nem alkalmasak az anaerob munkavégzésre
rovid vagtak)

az edzések jellege mar kozelit a feln6tt Uszékéhoz

a nehezebb edzéseket konnyl jatékos blokkokkal kell valtogatni
(regeneracio)
heti 5-7 edzés,alkalmanként 3-5000m.

(20-35km./hét)
heti 3x er6fejleszt6 edzés,sajat suly,edzéseszkozok,nyujtas-lazitas

(sajat tapasztalat:heti 3-4x 3000-4000m.délutan,alap
alléképesseég,technika,kevés laktat toréspont sorozat,sprintek,2x
eréfejlesztés sajat testsullyal,uszéversenyek)



* Mikrociklus példa:

Hétf6:2x200m.gyors-hat technika
2x200m.gyors-vegyes technika
2x200m.gyorslab
2x200m.vegyes lab
2x200m.gyors-hat TEKI
2x200m.gyors-vegyes TEKI
2x200m.gyors-hat sima
2x200m.gyors-vegyes sima
2x200m.gyors sima
2x200m.vegyes sima

Szerda:

400m.vegyes technika
2x200m.gyors kar
4x100m.gyors lab
6x200 gyors sima

200 mell technika
4x100 mell lab

8x100 mell

200 hat sima

Péntek:

400m.vegyes technika
300m.gyors-hat-vegyes
3x(3x3x300m.)
400m.gyorslab
8x25m.gyors rajttal id6
400m.hat




13-14 éves uszok
jelentls terjedelem és intenzitas novelés

minden edzési szint alkalmazhato(a megfelel6 aranyok
betartasavall!!!)

figyelni a bioldgiai érettségre:

lanyoknal a gyorsabb fejlédés miatt lehet er6teljesebb edzéseket is
vegrehajtatni,akar a nagyobb korcsoporttal egyltt Uszatni

heti 8-10 edzés,alkalmanként 4-8000m.
(60km./hét)

eréfejlesztés heti 4x1 ora,sajat suly,edzéseszkozok,nyujtas-lazitas
(sajat tapasztalat:heti 3-4x 4000m.délutan,2-3x3000m.reggel-20-
25km./hét,technika,alap alloképesség(60-70%),laktat toréspont(15-
20%),tulterhel6 alloképességi sorozatok(10%-

15%),sprintek(5%),Uszéversenyek,2xerbfejlesztés eszkozzel-kis
kézisulyzd,medicin labda,gumikotél,” VASA” tréner)



Jriatlonos”uszo edzések 15-18 éves
korban

* Heti edzés terjedelem:5-6x 3000-
3500m.reggel,

2-3x3000m.délutan---22-30km.

* Minden edzésszint alkalmazhato az aranyok
betartasaval!!l

e Eréfejlesztés heti 2x10ra,eszkozzel,sajat
testsullyal




Edzés szintek

 alapalloképesség(Al)

iram:2-4mp./100m.lasabb mint a laktat toréspont
sebesseg

(laktat,tejsav:a szénhidratok anaerob kortulmények
kozotti lebontasa soran keletkezé anyagcsere termék)

sorozat id6tartama:20-120 perc
pihendid6:10-30 mp.
laktat :1-3 mmol
pl.:6x800m./30 mp.
* nagyon fontos a kisebbeknél és az alapozd id6szakban



 |laktat toréspont (A2)
iram:egyéni laktat toréspont sebesség
sorozat idotartama: 25-40 perc
pihendidd: 10-60 mp.
laktat: 3-5 mmol(egyén fuggd!)
pl.: 10x400m./45mp.

e egyarant igénybe veszi a lassu és a gyors
izomrostokat is !!!



e tulterhel6 allokepesség (A3) VO2MAX !!!

iram: 1-2 mp.gyorsabb mint a laktat
toréspont sebesseg

sorozat idotartama:20-25 perc
pihendido: 30mp.-2 perc
laktat:5-6 mmol

pl.:8x200m./1 perc



* |aktat tolerancia (G1)
(puffer kapacitas,fajdalomtdreés

puffer kapacitas:a ver,ill. a testnedvek pH
allandosaganak fenntartasaban szerepet jatszo
képesség)

iram: lehet6 legmagasabb
sorozat idétartama: 5-15 perc
pihendido6: 5- akar 15 perc
nagyon eros savasodas
pl.:5x100m./5perc



e |aktat eloallito (G2):
(hajra képesség!)

iram: 5mp./100m. gyorsabb mint a laktat
toréspont sebesseg

sorozat idotartama:3-15 perc
pihendid6:1-3 perc
pl.: 8x50m./1:30 perc



e Gyorsasagi (G3):
iram: maximalis
sorozat idétartama: 3-5 perc
pihend idd: 30mp.-5 perc
pl.: 4x25m./1perc



* |zomer6 fokozasa:
iram: maximalis+++
sorozat idétartama: 10-15 perc
pihendidd:1-3 perc
pl.: 6x15m.



,T-30”vagy 3000m. teszt:

e Teljes er6bedobassal végzett Uszas 30
percen,vagy 3000m.-en keresztul

e A tav alatt elért id6t 100m.-es atlag id6re kell
atszamitani,ami nagyjabol megfelel az uszo
laktat toréspont sebességének(4mmol/l.).

* Az atlag id6hdz adott 3-4 mp.az alap-

alloképesség,kivonva 1-2 mp.a tulterhel6
alloképességi sorozatok idejét kapjuk meg.




KOSZONOM A
FIGYELMET!



