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ALLOKEPESSEGI TELJESITMENYT
MEGHATAROZO TENYEZOK

* Asziv- keringés- |égzési rendszer fejlettsége, edzettsége (VO, ,.,)-
» Az oxigénfelvétel valtozasanak a sebessége (VO, kinetika).

« Az anyagcsere szinvonala, az oxigén kihasznalas (AVDO,).

* Az anaerob kiuszobhoz tartozo teljesitmény.

* Araktarozott energia mennyisége.

» A szervek- szervrendszerek koordinalt mikodése.

* Atechnikai tudas szintje (gazdasagossag/hatékonysag).

* Azizomrost arany (ST, FT,, FT,).

* A pszichés tulajdonsagok (energiamozgositas, fajdalomtirés
képessége). .
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AEROB KAPACITAS

R R

Table 11.1 Varying Levels of VO, max

AR

S

78.5 + 3.6 12

Elite male triathletes measured during

running

Elite male triathletes measured during 75.9 5.2 12

cycling 3

Elite junior (<18 yr) triathletes tested 67.9 = 5.9 (males) 13

during running 56.1 + 2.4 (females)

Junior regional level triathletes 62.7+£20 14

Elite Tour de France cyclists 72 + 1.8 with a range from 62.5 t0 82.5 | 15

Elite Tour de France champion 71.5, measured 3 months post Tour 16

Olympic-level runners (middle and long | 79.1 + 0.7 (males) 5

distance) 66.1 + 1.2 (females)

Elite junior swimmers (<18 yr) 61.6 + 3.6 (males) 13
| 52.1 + 3.6 (females) '

Sedentary people during running 306+79 17, 18, 19, 20




JELENTOSEGE

A magaslati edzés mesterségesen alkalmazott természetes
edzéseszkoz.

Adaptacios tartalékokat mozgosit, noveli az edzések
hatékonysagat.

A seruldkor utani idoszakban az oxigénfelvevo képesséeg
fejlesztésének egyik leghatasosabb mddszere.

A hatékonysagat fokozza, ha magaslati edzéslancot
alakitunk ki. Ez a felkészulés kulonbdzo szakaszaiban mas
és mas sulyponttal végzett tdbbszori (2-4 alkalom/év)
magaslati tartozkodast jelent.




Definition of Altitude

(m)
8848

8000

7000

5500

High altitude

Sierra Nevada, Spain

Flagstaff, US
Kunming, China
Colorado Springs, US
&<—— Font-Romeu, France
Low altitude }<_ Thredbo, Australia

Moderate altitude

,

Bartsch et al, 2008: FIFA consensus statement






A HATASMECHANIZMUS

* Atengerszint feletti magassag novekedésével az oxigén
parcialis nyomasa csokken, ez rontja a szervezet
oxigénfelvételét (relativ hypoxia).

* A szervezet a hypoxia allapotra akut és kronikus adapta-
cioval reagal, melynek soran mukodési és szerkezeti
valtozasok jonnek létre.

* Alényeg: a hypoxias allapot altal kivaltott azonnali és tartos
adaptacios folyamatok a szervezet teljesitoképességnek
intenziv ndvelését eredményezik.

A kialakult hatas reverzibilis, visszatérve a tengerszintre




OXIGENTARTALOM ES A TENGERSZINT FELETTI
MAGASSAG

1000 m | 2000m | 3000m | 4000 m

O, tart- % ZencZ:

Magaslat Légnyomas PO: Kulsd levegb PO: alveolaris leveg
Tengerszint 760 Hgmm 158 Hgmm 100 Hgmm
1500 m 630 Hgmm 132 Hgmm 85 Hgmm




AZ OXIGEN SATURATIO VALTOZASA
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EPO concentration
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FERFIAK NOK

VO,max (ml/kg/min)
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AZ OPTIMALIS MAGASSAG...

* A magaslati edzést 1700-3200m tengerszint feletti
magassagon alkalmazzak.

* Az optimalisnak magassag az élsportolok esetében 2000-
2500m kozott van.

» Korosztalyos versenyzoknél, aciklikus sportagakban, és a
labdajatékosoknal az 1500-2000m kozotti magassag is
alkalmas az adekvat inger kivaltasra.




High Altitude

Immediate Two Weeks
Post-Altitude Post-Altitude
*
10 - * .
9 - *

ARed Cell Mass Volume
(% of pre-altitude measure)
o o

1780m 2085m 2454m 2800m 1780m 2085m 2454m 2800m
Altitude

Chapman, RF et al. Defining the dose of altitude training: How high to live for optimal
sea level performance enhancement. J Appl. Physiol. In press, 2014.




ELONYOK- VESZELYEK

Pozitiv hatasok:

o wvt. szam no,

o légzéstechnika javul,
o AVDO, javul,

o vérmennyiség no.

Negativ hatasok:

o koordinacio romlik,

o Vér ph. savas iranyba tolodik,
o hegyi betegség,




% 02 (ARTERIAL) BREATHING AIR

No Detectable Decrement

Minimal Sensory Impairment

Minimal Mental Impairment
Increasing Sensory & Mental Impairment

Potential Collapse \

10 15
Altitude x 1000 ft.



LH+TH....vagy....LH+TL....?

25%

20%

15%

10%

5% |

Red Blood Cells Hemoglobin VO2 Max Time to Exhaustion

I Altitude Boost

B Attitude Training (Live High Train Low)




A MAGASLATI EDZES CELJA ES A SZUKSEGES
IDOTARTAM

détartam

- Altalanos erénlétfokozas

- Az adaptacidban szerepet jatszo szervek- és
szervrendszerek aktivizalasa

7-10 nap

- Regeneracio

- Megszerzett aerob kapacitas stabilizalasa
14-20 nap - Alap-alloképességi edzés

- Versenyek kozotti edzés

- A kondicionalis képességek fejlesztése (alap-
21-40 nap alloképesség, ero-alloképesség, gyorsasagi
alloképesség)

3-4x%(17-21)

. - Az aerob képességek hosszu tavu stabilizalasa
nap/év




A MAGASLATI EDZOTABOROZASRA VALO
ALKALMASSAG FELTETELEI

Kivalo egészségi €s edzettségi, valamint pihent allapot.
A tabor el6tt néhany napos aktiv pihend.

A férfiaknal 65 mixmintxkg?, a néknél 60 mixmin'txkg®a minimalisan
szukséges relativ aerob kapacitas. Ennél kisebb értékek esetén a
magaslati tartézkodas olyan mértéku igénybevételre kényszeriti a
szervezetet, hogy az nem képes a megfelel6 edzésmunka elvégzésére.

Javasolt tovabba a vérképet is kontrollalni, kilonos tekintettel a
vasanyagcserére.




AZ ENERGIASZOLGALTATO FOLYAMATOK
MUKODESE A MAGASLATI EDZES SORAN

A magaslati edzések soran a szénhidrat a meghataroz6 anyagcsere
szubsztrat (aerob és/vagy anaerob).

A relativ O, hiany miatt a glikolizis fokozodik, a terhelés alatti tejsavszint
jellemzéen nagyobb (0,5-2,5 mmolxI21-rel), mint a tengerszinten.

A novekvo szénhidrat-felhasznalas ido elott kimeriti a szénhidrat-
raktarakat.

A szénhidrat-felhasznalas csOkkentésének lehetséges modszere, az
alap-alloképességi edzések intenzitasanak 5-10%-kal torténd
meérséklése, valamint az edzések alatti fokozott szénhidratbevitel.
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A GLIKOGENRAKTARAK FELTOLTESEHEZ
SZUKSEGES ID6TARTAM...TENGEREN -
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Edzés elott
36-48 6ra mulva

24-36 6ra mulva

12-24 6ra mulva
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MODSZERTAN...AKKLIMATIZACIO

» Aterhelés adagolas soran a kdvetkez6 fokozatokat célszeru alkalmazni:
= érkezés egészségesen, jO aerob képességekkel,
= alap-alloképességi edzések altalanos és sokoldalu gyakorlatokkal (1. hét),

= alap-alloképességi edzések 6sszekapcsolasa intenzivebb alloképességi
edzésekkel és ero-alloképesség (2. hét),

= az intenziv alloképesség-fejleszté edzések sebességének a ndvelése
(versenysebesség 90-100%-ig)...3. hét,

= a magaslati tabor végére néhany napos aerob jellegl edzést szukséges
beiktatni, ezzel eldosegithetd a reakklimatizacio (4. hét).




MODSZERTAN...AKKLIMATIZACIO

Az alap-alloképességi edzések a dominansak,

Az edzésekhez torténd alkalmazkodas sebessége és mértéke jelentds egyéni
kulonbségeket mutat, mely flugg a tengerszint feletti magassagtol, a sportold
hypoxias tapasztalatatol és az aerob teljesitOképességétol.

A kezdeti akklimatizacio jellemzoden 3-6 napig tart, ez ido alatt a szervezet telje-
sitOképessége egyénenként eltérd mértékben romlik, igy az egyénre szabott
célorientalt edzés alapkovetelmény.

Az edzések intenzitasat valtozatlan terjedelem mellett 5-10%-kal célszer(
mérsékelni, igy elkerllheté a mar emlitett szénhidratraktarak kimerulése.

A magaslatai tapasztalattal nem rendelkezoknél az intenzitas csokkentés még
nagyobb mértékl is lehet.




MODSZERTAN.....EDZES

Az adaptacio kialakulasa utan a terhelés fokozatosan novelheto.

Az alap-alloképességi edzések alatt az egyénenkénti orientald értékek 1,5-2,5
mmolxmin kozott vannak, ezt nem szabad atlépni.

A tabor kezdetén a megszokott alap-alloképességi terhelések altalaban
nagyobb laktattermelést (2-3 mmolxmin1) eredményeznek, ebben az esetben
mindenképpen szikséges az intenzitas (3-10%-kal) aranyos csOkkentése.

Az alkalmazkodast arrdl is fel lehet ismerni, hogy a sportold az alap-
alloképességi és intenziv alloképességi, valamint az ero-alloképessegi
edzéseket gond nélkul végre tudja hajtani.

A magaslati edzések terhelésének szabalyozasaban hatékony eljaras a
laktatszint folyamatos ellendrzése. -




MODSZERTAN...EDZES

Tovabbi hasznos modszer a szivfrekvencia kontroll.

A nyugalmi-, a terheléses pulzus és a pulzusmegnyugvas értékes
informaciokat szolgaltat a szervezet terhelésérol, terhelhetdségérol.

Az ébredési (nyugalmi) pulzus 5-8 litésxmint-cel torténd ndvekedése jelentds
faradasra utal, ebben az esetben a terhelést mindenképpen csokkenteni kell.

Ha ez az érték tdbb mint 10 Gtésxmin, akkor szamolnunk kell, jellemzéen
felsd 1éguti megbetegedések kialakulasanak a kockazataval.

Az alap-alloképességi edzéseken a maximalis pulzus 60-75%-val, az intenziv
alloképességi, erd-alloképességi terheléseknél a 75-90%-val javasolt edzeni.

Az optimalis terhelések utani els6 percben a pulzus atlagosan 30-40
utésxmin-t-cel csokken, ha ez ndvekszik, akkor a terhelés felllvizsgalata
szukséges.




MODSZERTAN...EDZES

A terhelésszabalyozas fontos eleme a helyesen megallapitott pihendido
IS.

Azon terhelések esetében, amelyek 2-3 mmolxmin™ laktat termeléssel
jarnak 5-10%-kal kell névelni a piheno idot.

3-6 mmolxmin tejsavtermeléssel jaro edzések utan 10-30%-kal kell
ndvelni a pihendk idejét.

Olyan terhelések utan, melyek a laktatszint jelentés emelkedését okozzak
(< 6 mmolxmint) a pihendid6t 30-60%-kal sziikséges novelni.




MODSZERTAN...REAKKLIMATIZACIO

A tabor végére néhany napos aerob jellegli edzést sziikséges beiktatni, ezzel
elosegithetd a reakklimatizacio (4. hét).

A magaslati tabor befejezése utan, a reakklimatizacio eldsegitése érdekében a
terhelést, 1-2 hétig 20-40%-kal szikséges a terhelést csokkenteni.

* Alaktacid jellegl terheléseket kerulni kell, a dominans edzésmodszerek
alapvetden az aerob és az anaerob alaktacid energiaszolgaltato
mechanizmusokat vegyék igénybe,

Az oxigénfelvevO képesség és az ezzel dsszefuggésbe hozhato teljesitménynd-
vekedés a hazatérés utan 2-3 héttel, az ugynevezett ,transzformal6” edzések
hatasara kovetkezik be.

Ha a sportolo arra kényszerul, hogy kdzvetlentl a magaslati tabor utan,
versenyezzen (€rkezés a versenyre), akkor a versenyfeladatot nagy valoszinlséggel
1-3 napon belll tudja sikeresen végrehajtani (az egyéni kulonbségek jelentdsek).




HATAS...MEDDIG?

A magaslati edzés hatasa a megszokott magassagra torténo visszatérés utan kb. 4-8 hétig
tarthato fent.

» Az edzéshatas hosszabb tavon torténé fenntartasanak egyetlen lehetséges maodja, a
magaslati edzéslanc kialakitasa. Ennek tervezésekor, a kdvetkezd gondolatmenetet
célszeru figyelembe venni.

1. Magaslati edzés (1. alkalom) altalanos- és sokoldall gyakorlatokkal 17-21 nap
idotartammal.

2. Magaslati edzés (2. alkalom), ahol a kbzponti feladat az alap-alloképesség novelése,
17-21 nap terjedelemben.

3. Magaslati edzés (3. alkalom) verseny-specifikus feladatokkal 17-21 nap idétartam-
ban.

» AtObbszori magaslati tartdozkodas hosszutavon stabilizalja a megszerzett aerob
képességeket, illetve a magaslathoz torténd ada
korabban képes megfeleld6 mennyiségl €s minods




TANACSOK

» Az alloképesség, az erb-alloképesség és a gyorsasag fejlesztése soran is
torekedni kell az aerob jellegre.

» Atejsav felhalmozodast okozo edzések aranyat alacsonyan kell tartani. Csak
az adaptacio kialakulasa utan (a magaslati tabor 2. felében) alkalmazhatok.

» A gyorsasagi alloképességet, a verseny-specifikus alloképességet rovid
tavokon és jelentds idotartama pihendk alkalmazasaval szabad végezni.

* A formaba hozas foszakaszat a tengerszinten kell végrehajtani, ezért a
magaslati edzotabor idépontjanak a tervezésekor a formaba hozas szukséges
idotartamat is figyelembe kell venni.
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TANACSOK

= Az edzések tervezésében és a terhelés ellendrzésében a kovetkezd modszereket
javasoltak:

" pulzusvizsgalat,

= testtOmegmeéreés,

= tejsavmereés,

= vizelet pH meghatarozas,

= esetlegesen vérvizsgalat.

= Az edzések hatékonysagat a helyes taplalkozassal segithetjuk:

= az étrendben csokkenteni kell a zsirok és ndvelni a szénhidratok és a fehérjék
aranyat,

= a vitamin és az asvanyi anyag szukséglet fokozodik (legfontosabb a C-vitamin és
a vas, esetleg B12 és folsav), - '

= a folyadékigény megndvekszik, a fokozott izzadas és a leveg.csokkent




TAPLALKOZAS

Fehérje: 1,5-2 g/kg

Vas: 100mg/hét 2-3 héttel a magaslat el6tt és a magaslaton
C-vitamin: 3x500 mg/nap

E vitamin: 3x50mg/nap







