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A ROBBANEKONYSAGI KAPACITAS
FEJLESZTESE
GOMDOLKOZZ KOMPLEXEN!

Mindenkinek megvan a sajat utja
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Miért kezd6dott? Hogyan folytatodott?

Messze voltunk a nemzetkozi éilmez6énytdl, de az elvarads a nemzetkozi
teljesitmény volt.

A mérések szerint a robbanékony ismétlések szdamdaban voltunk
elmaradva (40-60% elmaradas)

Korlatozott volt az edzésid6

MERKOZES A LEGJOBB TESZT!

Az szamit jol felkészitett sportoldnak, aki a robbanékony akcidkat

nagy frekvenciaval tudja ismételni

—
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Sport ATP-PC Alnakerob Aerob Nem sportolék VO2 max Sportolék VO2 max
aktat
Eletkor |Férfi |NG Sportag Eletkor | Férfi | NG
Kosarlabda 60 20 20 1019 |47-56 |38-46 Baseball 18-32 | 48-56 | 52-57
_ Vivas %2 10 2029|4352 |33-42 Kosérlabda 18-30 | 40-60 | 43-60
Okélvivas 90 10 30-39  [39-48 [30-38 Kerékparosok 1826 | 62-74 | 47-57
Kézilabda 70 20 10 40-49 |36-44 |26-35 Kajak-kenu 22-28 | 55-67 | 48-52
Torna 80 B > 5059  |34-41 |24-33 Football (USA) 20-36 | 42-60
Jégkorong 50 20 30 60-69 |31-38 [22-30 Torna 18-22 | 52-58 | 35-50
Kézéptav futds 10 20 70 .
7079 |28-35 |20-27 Jégkorong 10-30 | 50-63
Evezés 20 30 50 ap
Labdarugas 22-28 | 54-64 | 50-60
Alpesi si 33 33 34
Gyorskorcsolya 18-24 | 56-73 | 44-55
Labdarugds 50 20 30
Kézilabda 18-25 | 50-58 | 48-55
Sprint futas 90 10
- Réplabda 18-22 40-56
Uszas1500m 10 20 70
- Sulyemelés 20-30 | 38-52
Tenisz 70 20 10
_ Birkozds 20-30 | 52-65
Roplabda 80 5 15

UGYAN ANNYI IDG ALATT TOBB MINGSEGI,
ROBBANEKONY AKCIO

mp specifikus mozgas, Osszekapcsolva a sportagi
technikaval.

JOBB JATEKOS:
XX XK XXX XKLL X

AZ , AKCIO”: nem csak izolalt kondicionalis mutato,
hanem a sportagra jellemezd nagy intenzitasu 1-8
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Nincs 4j a nap alatt!

Apor féle mini Ex-Szovjet specifikus
intervall eréfejlesztés

2 A dinamikus munkakapacitas/sprintkapacitast
befolyasol6 tényezok

Relativ max er6 @ Kreatin

A maximalis eré6 mértéke
szorosan Osszefligg a kreatin
raktarak méretével

Elsodleges energia a szolgaltato

Gyorsasag

Az a sportolo tud sok intenziv
munkat végezni, akinek a
sportag specifikus gyorsasagi
szintje magas

Aerob teljesité képesség @

Minél hosszabb ideig tudja
fenntartani a sportolé az aerob
kézeget, annal hatékonyabb a
kreatin reszintézis

Mozgas koordinacio @ Anaerob tolerancia

Ne a technikara, hanem a fizikai
teljesitmény intenzitdsara
koncentréljon a sportolé!

A terhelés végén jelentkezé
savasodés soran a sportold
tudja fenntartani mozgas
mingséget!
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A gyorsasag szerepe a robbanékonysagi kapacitas teljesitményében

Minél nagyobb a maximalis gyorsasag, annal tobb sprintet tud a sportold teljesiteni
a mérkbzésen.
Papp (2016) r=0,88 A 25,1 km/h feletti sprintek mennyisége és a max sebesség
kozott.
»A lassu jatékos nem tud sokat sprintelni”
A mérké&zéseken ritkan (vagy soha) nem éri el a sportold az egyéni maximalis
sebességét.
Sebesség reserve biztositja azt a tartalékot, ami a 80-90%-os intenzitasi mozgdasok
gyakori teljesitéséhez kell.
Hasonld, mint az erénél az 1RM -, amely a j6 szubmax er6 alloképességhez kell.

Sebesseg tartalék — rosttipus szerint

A mérkézésen belll a jatékos ritkan éri el a

FIBER TYPOLOGY-PLAYER PROFILE /Tlaximalis sebességét.
eggyakrabban szubmax intenzitassal
Endurance Speed Hybrid ¢ jatszik.
'MSS MSS MSS

MAS — MSS = robbanékonysagi tartalék.
Ez nem azt jelenti, hogy rossz all6képesség
és nagy gyorsasag kell, hanem optimalis

teljesitmény minden képességben.

Egy jo HYBRID a cél!
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Mire eljutsz a Minden itt d6l el......”az utanpdtlasunkkal nincs
[G1 | [DEELPLITA semmi baj, amig gySziink!”

Ismered az 6sszes
edzés gyakorlat
technikajat.

* Nem oktato edzés,
hanem teljesitmény
fokozas

« NEGATIV
TAPASZTALATOK....

sajnos volt par

* A specifikus terhelés
lehet6ségét korlatozza
a gyermek kori mozgas
deficit kialakulds

A robbanékonysagi komplex edzés felépitése

1. Két lépcsés komplex: Er6+technika,
Pilometria+Technika, Gyorsasag/agilitas+Technika
2. Harom lépcsds komplex: Er6+Gyorsasag/agilitas+Technika
Pilometria+Gyorsasag/agilitas+Technika
3. Négy lépcsds komplex: ErG+Pliometria+Gyorsasag/agilitas+Technika
4. Két lépcsas specifikus komplex: Specialis er6fejleszto
gyakorlat+Technika
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Alapveto edzéstervezési szempontok

Cél:
A Kreatin és az ATP raktarak novelése
A 1IB tipusu gyors izomrostok teljesito képességének fokozasa.
Az , Akciok” szamanak novelése egy egységnyi id6 alatt.
Dolgozz az aerob zondban!!!

3-8 mp max/szubmax terhelés....25-40 mp pihend....
Felndtt profi jatékos jo dllapotban: 45-60 percnyi robbanékonysagi
komplex edzést tud elvégezni
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Integralt edzéstervezés

Az edzés hatékonysaga akkor jé, ha a
mozgasok szerkezete (koordinacid) és a
terhelés strukturaja modellezi a mérk&zést.

A képességek 6sszefonddnak, mint egy
kotél!

18-19 éves kortdl lehet kezdeni a Harom-
négy lépcsds komplexeket.

16-17 éves kortdl a két 1épcsGs
komplexeket.

16 éves korra, minden mozgasminta,
gyakorlat készségszinten ismert.

Integralt edzéstervezés - hatékonysag

Az edzésvolumen, mint e teljesitményfokozas eszkoze, egy bizonyos
periédus utdn inkabb mar csak Sériilés prediktor

A teljesitmény fokozdsanak masik Utja az intenzitds és hatékonysag:
Egységnyi id§ alatt minél toébb intenziv munkat végezni.
...révidebb tiszta felkészilési id6szakok

...... tobb mérkdézés egy szezonban
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Fontos szempontok.....hiba lehetdségek

Nagy a neuromuszkularis terhelés, ezért megvan a veszélye a tulterhelésnek
HOgyan kerdld el? Hullamoztatott periodizacio 1.
Tobb éves szisztematikus munkdval
Fokozatos terhelés emeléssel
Hulldmoztatott periodizacioval

Eves terv

- mérkozés alapu edzéstervezés-

Makrociklus, 3+1 hetes meziciklusokbodl
felépitve
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KOSZONOM A FIGYELMET!
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