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Periodizacio

» Az 5S periodizdcidja

» A tdplalkozads periodizacidja

* A testosszetétel periodizacidja

» A felt6ltddés és a regenerdcio
periodizdcidja

* A mentalis felkészités
periodizdcidja

* A versenynaptadr periodizdcidja
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Kortars

 Klasszikus

— Nadori 1948-80 - ?om;a |

— Matveyev 1960-80 ) M‘:;”'(:“

— Harre 1960-80 _ Norris
— Smith

Blokk (témbésitett)

« Neo-Klasszikus periodizacio

— Balyi
— Verhoshanski 1980- _ I:SZ,',.in
2000 — Verhoshanski
— Bondarchuk 1980 - - Forditott periodizacié
— Tschiene 1980-2000 — Sweetanham

Serdiilokori - Reak’rlv

periodizacio
— Balyi
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Periodizacio, kinek?

» Serdilékor elétti (pre-pubertads) fidknak
vagy lanyoknak?

» Serdiilokorban lévé (pubertas) fidknak vagy
lanyoknak?

» Serdiilékor utani (post-pubertads) fidknak
vagy lanyoknak?

» Felnétt férfiaknak vagy néknek?




Legujabb paradigmavaltas!

e Ultra-rovid intervall edzés
e 1980-tol

e 2010-tol

e A struktura nem valtozott

e A tartalmat djra kell irni

* A mikrociklusokat ujra kell strukturalni
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SWIMMING SCIENCE BULLETIN
Number 40a
Copyrighted by

Professor Emeritus Brent S. Rushall, San Diego State University

REVOLUTION IN SWIMMING:
ULTRA-SHORT RACE-PACE TRAINING (VERSION 2.0)

Daniel O. Thompson lll, MD
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Periodizacio = Ciklusok a ciklusokban

» Négyéves ciklus az LTAD-n belill
. Eves ciklus a négyévesen bell
 Periodusok az éves cikluson beliil
 Szakaszok a peridodusokon beliil

* Mezociklusok a szakaszokon beliil
* Mikrociklusok a mezociklusokon belil
Munkafdzis a mikrociklusokon beliil
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Kulcsfontossagu edzésvaltozok

- Volume (Terjedelem)
o lnTenSiTy (In’renzi’rés)
* Frequency (Frekvencia - s(ir(ség)

e Kezdok: Vi f
» Haladok: VIF
 Elit: vIF
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Tervezeés...

© Roberto Neumiller/SOS SAHEL



Legujabb paradigmavaltas!

e Ultra-rovid intervall edzés
e 1980-tol

e 2010-tol

e A struktura nem valtozott

e A tartalmat djra kell irni

* A mikrociklusokat ujra kell strukturalni
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Periodizacio
 Egyszeri
* Dupla
* Tripla

 Tobbszoros
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Blokk Periodizacio

— training cycle of highly

concentrated specialized workloads

Blokk — edzeésciklus nagy-koncentraltsagu,
specialis tartalmu munkaterhelésekkel

Issurin
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Mezociklusok és mikrociklusok

A mezociklus tartalma fiigg versenytdl valo
idobeli tavolsagatol (honapok - hetek -
napok)

Minél tavolabbi a verseny idében, annal
nagyobb a terjedelem, egyre kisebb
intenzitas mellett

Minél kézelebbi a verseny idében, anndl
kisebb terjedelemben, egyre nagyobb
intenzitas mellett
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Melléklet #. Mikrociklus tervezo

Az éves edzésterv szakasza: In.regr'é I 1- m i kroc i kl us Te rveZéS

Mezociklus # Mikrociklu

A mikrociklus célja: / \
SN\

Az edzés célja Fizikai Technikai Taktikal / Kornyezet Mentalis Fenntartas Regenericié \>

Eré képesség képesség Taplalkozas, Helyreallitas
Dinamika Hidratacio Modszer

Gyorsasag Pihenés
Alvas /

Hétf6 o —

DE
DU

Kedd
DE
DU

Szerda
DE
DU

Csiitortok
DE
DU

Péntek
DE
DU

Szombat
DE
DU

Vasarnap
DE
DU
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TAPER - Formaba-hozas

* Az eronlét maximalizalasa és egyben a
faradas késleltetése (Bannister SFU,
1985)

ry e y

* Keves edzo és sportolo érti valojaban
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Mi a Formaba-hozas?

Normal Training

Normal edzés %-a
2
|

30 - —_—
20 E)(p()n-\
encig|; )
. ialis Formaba-hozé S (gyors s; I
Ullyedeésij)

0
1" 2 3" 4 5 6 7 8 9"10 11 12" 13" 14

Formaba-hoz6 napok szama

Mujika & Padilla, Med. Sci. Sports Exerc. 35:1182-1187, 2003



Eves edzés, verseny és pihenés terve

Aldbontas |épésrdl-lépésre...
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Bollettieri Tennis Academy
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Bollettieri Tennis Academy

6. Mikrociklus — Verseny elott

Bl Terjedelem [ ] Intenzitas
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Napi edzésprogram 1999. Oktober 14.

Idépont Feladat Palya
1:30-3:00pm Drilling 14
3:00-4:30pm Egyéni kép. fejl. (IPI) Dome
3:00-3:45pm Mentalis kondi (H/CS)*
4:30-6:00pm Mérkozeés 21

Megjegyzés: *Hétfbn mindenkinek 45 perces mentalis kondicionalas.
Csltértékén a mentalis felkészit6 szakemberek a palyan figyelik meg a
Jatékosokat.
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Feladat 1 — Gyakorlas (Drilling)
Idépont: 1:30-3:00 du.

Cél: mérkbzés szimulacios gyakorlatok

1. Bemelegités: Mini Tenisz 10 min
2. Védekezés B/line X-crt 15 min
3. Tamadas B/line D-T-L 15 min
4. Kontroll Center & Close In 15 min
5. Iranyvaltasok 15 min
6. Mélység & Konzisztencia 10 min
7. Levezetés: Stretching & Hidratalas 10 min

Total 90 min
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Feladat 2 — Eqgyéni képesseédfejlesztés (IPI)
Idotartam: 3:00 — 4:30 du.

Cél: Verseny eldtti felhozas

1. Bemelegités 10 min
2. Agility 10 min
3. Egyensuly 10 min
4. Gyorsasag 10 min
5. Piheno 10 min
6. Eré 10 min
7. Dinamika 10 min
8. Pre-habilitacié 10 min
9. Regeneracié 10 min

Total 90 min
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Feladat 3 — Mental Conditioning
Idotartam: 3:00 — 3:45 du.

Cél: Mentalis er6 fokozasa

.Tesztelés és értékelés

.Célok kitizése

Min8ségi edzés = Min6ségi teljesitmény
Attitid / Koncentracio / Erbfeszités
Ritualék fejlesztése

.Ontudatossag

Megjegyzés: Egész éven keresztiil.

Feladat 4 — Mérkozés
|dotartam: 4:30 — 6:00

Cél: A tanultak mérkdzésen valo gyakorlasa
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Serdulokori
The Role of Monitoring Growth pe riodizacio

in Long-Term Athlete Development
Istvan Balyi & Richard Way
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LTAD - Forditott folyamat

 Eloszor jatékost neveliink és utana egy
jo sportolot a jatékosbal?

» El6szor jo sportolot neveliink és utdna
a sportolobdl jatékost! -

Egyensuly
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3. Befolyasolo tényezo
Fejlesztési életkor

TESTNEVELESI EGYETEM




14 éves fiuk kézfeje rontgenkepen

12 évesnek felel meg 16 évesnek felel meg
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13 éves kosarlabda
jatékosok

Megfelelo fejlesztési
program!
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Figure 1

Age: 12.75 Ycars 12.75 Years 12.75 Years

Age: 14.75 Years 14.75 Years 14.75 Years

From "Growing Up® by J.M. Tanncr., Copyright © 1973 by
SCIENTIFIC AMERICAN, Inc. All rights rescrved

A Koran vagy késon
eres egyszerre elony
és hatrany is

egyben!

TESTNEVELESI EGYETEM



Figure 1

Age: 12.75 Yecars 12.75 Years 12.75 Years

—

Age: 14.75 Years

14.75 Years

14.75 Years

From "Growing Up®" by J.M. Tanncr, Copyright © 1973 by
SCIENTIFIC AMERICAN, Inc. All rights resecrved

Korulbelul a
populacio 30%-a
koran vagy késon

€ro.

A populacio mintegy
5 % nagyon koran
vagy nagyon késon
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7y e

Az edzés és a teljesitmeény 10 S betlje

Alapvet6 5 S

« Stamina « All6képesség
e Strength * Ero

* Speed  @Gyorsasag

« Skill « Ugyesség

» Suppleness e Hajlékonysag
Kiegészitd 5 S

Alkat/termet
Pszichologia

e Structure / stature
* (p)Sychology

* Sustenance * Fenntarthatosag
* Schooling * Iskolazottsag
* Socio-cultural e Szocio-kultura
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» Bioldgia életkortol fiigg:
— Gyorsasdg o »
— Hajlékonysdg EthZTOSZg
* Fejlesztési életkortdl fiigg:
— Ugyesség/készségek
— Alléképesség
— Ero
 Biomarkerek
— Gyorsnovekedési fazis induldsa
— Gyorsnovekedési fazis
— Novekedeési Csucs (PHV)
— A novekedés gyors lassuldsa
— A novekedeés lassu lassuldsa
— Menzesz
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Az eres befolyasolo hatasa

A szervrendszerek novekedesi jellemzai
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Szenzitiv Idoszakok

"Fokozott adaptacio az edzés dltal”

Evek
6 | 71 89 lwlunluzluzlalis] el 17

Gyorsasag T ——— T e ——
. . P t ﬁ
Dinamikus eré

Maximalis erd S

Aerob alloképesség ﬁ—’-
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JGyorsaség Gyorsaséag \——
—Népésfrekvencia lépéshossz /—

Mero:
/ . " oq #
\Gyorsaségl erd szenzr"lv
A o foo "
—___ Flexibilitas = |doszak0k

/_

Aerob alloképesség
— " SEY B

<Anaerob alloképesség

| | | | 7/

T =7
5 10 w15..0:20
Age (years)

A fontos ,szenzitiv”’ id6szakok kulonboz6 életkorokban
Adapted from Mero, Vuorimaa, and Hékkinen 1990.
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Blgmarkerek Novekedési Csucs (PHV)
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- Bioldgia életkortol fiigg:
— Gyorsasdg o »
— Hajlékonysdg EthZTOSZg
* Fejlesztési életkortdl fiigg:
— Ugyesség/készségek
— Alléképesség
— Ero
 Biomarkerek
— Gyorsnovekedési fazis induldsa
— Gyorsnovekedési fazis
— Novekedeési Csucs (PHV)
— A novekedés gyors lassuldsa
— A novekedeés lassu lassuldsa
— Menzesz
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Serdiilokori periodizacié = Reaktiv periodizacio

e Bioldgiai markerek

* A novekedés beindulasanak, csucsanak (PHV) és
lassulasanak monitoringja fontos, hiszen ezek
alapjan kell korrigalni az edzéstervet

* Reagalva a novekedési sebességre

e Beallitva az edzés, verseny és feltoltodési
programot

e “A serdiilés fenntartasa”

* Viru = “Ha konfliktus van a hosszu-tavu és a verseny
kovetelmenyek kozott, akkor mindig az elsonek kell
lennie a prioritasnak!” - “» |

\ P
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Korai, atlagos es késoi éresliek

14 éves naptari életkoruak

A = 16 évesnek megfelels
12 B = 14 évesnek megfeleld

C = 12 évesnek megfeleld

: WA
/

P
_ NEN

6 v 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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ALLOKEPESSEG EDZHETOSEGE

12

10
8
H A
(I B
6 m
4

6 v 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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ERO EDZHETOSEGE

12

10

9
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GYORSASAG EDZHETOSEGE
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KEPESSEGEK /| KESZSEGEK EDZHETOSEGE
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HAJLEKONYSAG EDZHETOSEGE
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6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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Learning to Compete (ST Elite)

9 10 4 §) 8 19 20 4 6 8 29 30 4 6 8 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 4

Dates MONTHS Apr-09 May-09 Jun-09 Jul-09 Aug-09 Sep-09 Oct-09 Nov-09 Dec-09 Jan-10 Feb-10 Mar-10 Apr-10
Mondays 06|13 20]27] 4 [12]18]25] 1| 8 [15]22]29] 6 [13]20]27] 3 [10]17]24[32] 7 [14]21]28] 5 12 19]26] 2| o [16]23[30] 7 [14]21]28] 4 |12[18]25] 1 [ 8 [15]22] 1 [ 8 [15]22[29]05[12]19]26
Holidays [ ] [ [ [ T[] [ [ ] [ [ [ [ T 1 [ | [ T T 1 [ Dxwas] T T [ T 1 frch Bred
PHASE Transition General Specific Pre-Comp Competition Tranistion

Domestic Comp E1 E2 r [ 2 E3 E4 H
International Comp
Race Simulations X X R R R[R

Camps Dry)| Ice Ice
Testing X X X X
Physical Stamina 5[5|5([70]70| 70| 70| 75| 75| 75| 75] 75| 5 [40|55[50|40(40]|40(40]|40(50|60(60| 5 [65]|65[55]|55(55|55(55| 5 [65|60|60]|60(60|60|/60| 5 |55|60|60|60|60|10/60|60|60|(40[(5|5[5]|5(5
Preparation Strength 5[5]510f{10]10[10]10]10]20]10]20] 5]30]10][10|30[30|30{30]|30[10]20[10] 5 [10]10[15[15[15[15]15[ 5 |10[15]|15[15]15[15[15] 5 [15|15[15|15[15]10[15]15[15]10[5]5[5]5][5
() Speed 5[/5]510f10]10f10] 5] 5]5]5]5]5]10]10]15/10][10]120[10]20[15]10[10] 5 [10]10|15]15|15[15]15[10]25[15]15[15]15[15[15] 5 [15|15[15]|15[15]10[15]15[15]|20[5]5[5]5]5
Skill 5(5|5[5]|5|5|5|5]|5|5]|5]5]|5([15/20({20|15(15]|15(15]|15(20|15(15| 5 (10]|10(10]|10(10|10(10|5|(5|5|5|5|5|5|5]10(10|5|5|5|5|5|5|5| 5 |[10[5]5[5]|5(5
Suppleness 5015[5]5]5]15]15]5]5]5]5]5]5|5]5|5|5|5[5|15|5|5|5[5[/5[5]5]15]5]15]15]5]5]5]5]5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5[5/5]/5]5|5]|5|5]5|5]5
MICROCYCLE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56
100
Volume 90 iég_
& Intensity 80 90 -
70 80
60 70
50 60
40 50
40 1
& 30 A
20 20 A
10 10 A
0 0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56

Recovery and
Regeneration

Schooling

Professional
upport network

Exams Summer Vacation Exams | Break arch Breg

MICROCYCLE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4



Atlétika — Ugrasok — Eves edzésterv (Training to Compete)

2 n
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m GENERAL SPECIFIC SPECIFIC PRE - SPECIFIC PRE COMP
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Hogyan periodizal junk?

Hogyan allitsuk 6ssze és
kvantifikaljuk az éves edzes-,
verseny- és feltéltodési programot?
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Kulcsfontossagu edzésvaltozok

. Volume (Terjedelem)
* Intensity (InTenziTés)
* Frequency (Frekvencia - siiriiség)

« Kezdok: Vif
e Haladok: VIF
« Elit: vIF
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A Periodizacio 10 lépése

Hogyan allitsuk 6ssze az
éves edzés-, verseny- és
feltoltodési programot?
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A tervezesi folyamat lepesei — 1. lepeés

Az elsé verseny(ek) meghatarozasa.

Egyeéni sportban a sportolonak legjobban megfelelo(ke)t.
Csapatsportban el6irt versenynaptar van.

Valtoztatas csak a bemutato vagy baratsagos merk6zesekkel lehet.

Edzés 120
terhelés

100

80

60

40

20

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Honapok
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A tervezesi folyamat lepései — 2. lépés

A szezon utolso versenyenek meghatarozasa.
Ez egyben a versenyidoszak hosszat is meghatarozza
az éves edzesterven belul.

Edzés
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A tervezesi folyamat lepéesei — 3. lepés

Az Atmeneti id6szak meghatarozasa. Hagyomanyosan 2-4 hét,

egy rovid teljes pihend utan aktiv. Kiegészitésportok Uzése ajanlott
(ugyanugy hasznalja az energiarendszereket), mentalis feludulés mellett
megovja a sportolo testét és lelkét a ,lepuhulastol”. Amennyiben tul
hosszU az Atmeneti id8szak, akkor elszoknak a terheléstél a sportolok.

Edzés
120

terhelés 1 2 3

100

80

60

40

20

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M1 12
Honapok

TESTNEVELESI EGYETEM



A tervezesi folyamat lepesei — 4. lepes

A versenyidbszak elotti (Pre-Competitive) fazis meghatarozasa.
Az idOszak a versenyzOk ,versenyzésre alkalmas formaba
hozasarol” szol.

Hagyomanyosan 3-5 hét vagy mikrociklus hosszu.
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A tervezesi folyamat lepéesei — 5. lepes

A Specialis felkesziilesi fazis meghatarozasa. Kezdo sportoloknak
rovidebb, haladoknak és elitsportoloknak hosszabb. A specialis
munka a sportolok kapacitasait €s a teljesitményét noveli, de a
kezdOknek inkabb az altalanos felkészulés a fontos.
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A tervezesi folyamat lepései — 6. lepes

Az Altalanos felkészlilési fazis meghatarozasa.
Kezdoknek hosszabb, haladoknak és elitsportoloknak
rovidebb.
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A tervezeési folyamat lepései — 7. lépés
Az edzesterjedelem megtervezese. Progressziv novekedés csak az
Altalanos felkésziilési fazisban lehet. A Specidlis felkészlilési fazisban
progresszivan csokken a terjedelem (az edzések specifikussaga és az
intenzitasa megnd) a Versenyidoszak el6tti és a Versenyiddszakra

jellemzo terjedelemig.
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A tervezeési folyamat lepései — 8. lepeés

Az edzeésintenzitas megtervezése. Az abran lathato, hogy az intenzitas

70% korll van az Altalanos felkésziilési fazisban, mivel ekkor né a terjedelem.
A Specialis felkészulési progresszivan n6 100%-ig az edzések intenzitasa,
amelyet a Verseny-elotti és a Versenyidészakban fent kell tartani a relativ
alacsony terjedelem mellett. Nagyobb és kisebb ,kihegyezések” lehetnek a

Versenyid6szakban.
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A tervezesi folyamat lepései — 9.a lepés
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A tervezési folyamat lépései — 9.b lépés
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A tervezesi folyamat lepései — 9.c lepés
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A tervezési folyamat lépései — 9. lépés

Gondosan meg kell tervezni a mezo- és mikrociklusokat.
A Versenyid&szaktol visszaszamolva, figyelembe véve a fizioldgia
szukségszerlségeket és az edz6i gyakorlati tapasztalatokat.

Az Altalanos felkésziilési id6szakban nagy terjedelem mellett
alacsony intenzitas és 4:1 és 3:1 mezociklus ajanlott.

A Specialis felkészulési fazisban 3:1 és 2:1 mezociklusok ajanlottak.
A feltolt6dési mikrociklust sirbben kell tervezni a sportolok
szervezetének fokozodo igénybevétele miatt.

A Versenyid8szak-el6tt f6leg 2:1 és 1:1 mezociklusok hasznalandok a
jobb feltoltédeés, a faradtsag elkerilése és a jobb teljesitmény miatt.
A tervezésnél optimalizalasanal gondolni kell a karacsonyra, a
vizsgaid®dszakra, az iskolaszlineti napokra és mas szinnapokra is.
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A tervezési folyamat lépései — 10. lépés

A mennyiségi tervezési folyamat az egyéni tesztek teljesitményadatain
alapul, melyeknél a normativ adatokat is figyelembe kell venni. Az edzés
5S-ét hasznalva, jol meg lehet becsllni a prioritasokat, illetve az aranyokat.
Példaul 50%-o0s hangsuly keruljon az alloképesség fejlesztésére, ha a
teszteredmeény alapjan hiatus van. Ha a teszten az all6képesség rendben van,
akkor 20%-ban dolgozzunk alloképességre, és erbsités legyen 50%.

A sportold(k) allapota alapjan keriljon meghatarozasra a tobbi S is:

Altalanos felkésziilési id6szakban 50% dlléképesség, 20% erd, 5 % gyorsasdg,
20% koordinacios képesség - ligyesség, eés 5 % flexibilitas gyakorlateloszlas a
megfeleld.

Specialis felkésziilési id6szakban az alloképesség csokken 30%-ra, az eré
megmarad 20%-on, a gyorsasag 10%-ra nd, koordindcios képesséq - ligyesség
né 35%-ra, mig a flexibilitas megmarad 5%-on.

A Versenyel6tti - és a Versenyiddszakban az dlloképesséqg és az er6 10%-ra
csokken, mig a gyorsasag 15-ra né. A koordinacios képesség — ligyesséq no
60%-ra, és a flexibilitas marad 5%-on. '
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