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Versenyfutás az idıvelVersenyfutás az idıvel

Amatır felkészülésem alapelemeiAmatır felkészülésem alapelemei
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ALAPELEMEKALAPELEMEK

Edzés

15% Erısítés

5%

Lazítás-nyújtás

5%

Mentális 

felkészülés

25%

Diéta

25%

Egészség-

megırzés

25%
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EdzésEdzés
�� A rendelkezésre álló idı legoptimálisabb A rendelkezésre álló idı legoptimálisabb 
kihasználásakihasználása

�� Cél az Cél az aerobaerob kapacitás következetes kapacitás következetes 
karbantartásakarbantartása

�� A sérülések és betegségek kockázatának A sérülések és betegségek kockázatának 
minimalizálása minimalizálása 

�� Nagyobb mentális és izomfáradtság Nagyobb mentális és izomfáradtság 
elkerülése: Változatos, szenvedésmentes elkerülése: Változatos, szenvedésmentes 
edzésprogram kialakítása (kerékpár edzésprogram kialakítása (kerékpár ⇔⇔ futás)futás)
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Egy tipikusnak szánt hétEgy tipikusnak szánt hét

2500 m2500 m150 Km150 Km90 90 –– 100 Km100 KmΣΣ::
4 ó4 ó50 p50 pVasárnapVasárnap

60 p60 p1,5 1,5 –– 2 ó2 ó90 p90 pSzombatSzombat
50 p50 pPéntekPéntek

VáltogatásVáltogatásCsütörtökCsütörtök
60 p60 pSzerdaSzerda

Hosszú RésztávHosszú RésztávKeddKedd
40 p40 pHétfıHétfı

ÚszásÚszásKerékpárKerékpárFutásFutás
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A résztávos edzésA résztávos edzés
�� Bemelegítés!!!Bemelegítés!!!

�� 20 p laza futás20 p laza futás
�� Tervszerő gimnasztikai programTervszerő gimnasztikai program
�� 6 x 80 6 x 80 –– 100 m repülı100 m repülı

�� Jellegét az iram, az ismétlésszám, a pihenı Jellegét az iram, az ismétlésszám, a pihenı 
idı és a táv együtt határozzák meg.idı és a táv együtt határozzák meg.

�� A legjellemzıbb változatokA legjellemzıbb változatok
�� 4 x 2000 m; 1,5p 4 x 2000 m; 1,5p pihipihi; 6:30 ; 6:30 –– 6:406:40
�� 3 x 3000 m; 2p 3 x 3000 m; 2p pihipihi; 9:50 ; 9:50 –– 10:0010:00

�� KiegészítıKiegészítı
�� 6 x 1000 m; 1p 6 x 1000 m; 1p pihipihi; 3:10 ; 3:10 –– 3:203:20
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Gimnasztika; nyújtásGimnasztika; nyújtás--lazításlazítás
�� Tervszerő, egyszerő, következetes, Tervszerő, egyszerő, következetes, 
segédeszközök nélküli programsegédeszközök nélküli program
�� Felülrıl lefelé; balról jobbraFelülrıl lefelé; balról jobbra
�� Fej Fej �� Törzs Törzs �� Comb Comb �� VVáádli dli �� AchillesAchilles

�� GyakorlatokGyakorlatok
�� FejFej--, majd t, majd töörzskrzsköörzrzééss
�� CombhajlCombhajlííttóó, majd combfesz, majd combfeszííttıı nynyúújtjtáásasa
�� CsCsííppıı lazlazííttáás!!!s!!!
�� VVáádli, majd Achillesdli, majd Achilles--íín nyn nyúújtjtááss

�� Soha ne lSoha ne léégy annyira fgy annyira fááradt, hogy ez radt, hogy ez 
kimaradjon!kimaradjon!
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ERİSÍTÉS (nagybetővel!)ERİSÍTÉS (nagybetővel!)
�� Tervszerő, egyszerő, következetes, segédeszközök Tervszerő, egyszerő, következetes, segédeszközök 

nélküli programnélküli program
�� Célpont a vázizomzatCélpont a vázizomzat
�� Törzs elılTörzs elıl--hátul!hátul!
�� Szórakoztató, játékos bárhol, bármikor végrehajtható Szórakoztató, játékos bárhol, bármikor végrehajtható 

programprogram

�� GyakorlatokGyakorlatok
�� FekvFekvııttáámaszmasz
�� HasprHasprééss (fel(felüülléés)s)
�� LLáábkitartbkitartáás hanyattfekvs hanyattfekvéésben vsben vááltott, majd pltott, majd pááros lros láábbalbbal
�� (40ft + 40f(40ft + 40füü + 5kt + 30ft + 30f+ 5kt + 30ft + 30füü + 5kt) x 2+ 5kt) x 2

�� Heti hHeti hááromrom--nnéégy alkalommal kgy alkalommal kööteleztelezıı!!
�� DDööbbenetes hatbbenetes hatáás!!!s!!!
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Mentális felkészülésMentális felkészülés
�� „„Addig nyújtózkodj amíg Addig nyújtózkodj amíg 

a takaród ér!”a takaród ér!”
�� Ne tőzz ki magad Ne tőzz ki magad 

számára elérhetetlen, számára elérhetetlen, 
vagy irreális célokatvagy irreális célokat

�� Ismerd meg önmagad!Ismerd meg önmagad!
�� ÖsszehangolásÖsszehangolás

�� Képességek, készségekKépességek, készségek
�� LehetıségekLehetıségek
�� ElvárásokElvárások
�� CélokCélok
�� MotivációMotiváció
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TáplálkozásTáplálkozás
�� Szorosan összefügg az egészségmegırzésselSzorosan összefügg az egészségmegırzéssel
�� Változatosság, mértékletesség, kiegyensúlyozottságVáltozatosság, mértékletesség, kiegyensúlyozottság
�� Néhány megcáfolhatatlan, megkérdıjelezhetetlen és Néhány megcáfolhatatlan, megkérdıjelezhetetlen és 

kicselezhetetlen szabály, amit érdemes figyelembe kicselezhetetlen szabály, amit érdemes figyelembe 
venni:venni:
�� Energetika (Az energiamérleg)Energetika (Az energiamérleg)
�� Folyadékbevitel, ásványi anyagokFolyadékbevitel, ásványi anyagok
�� FehérjékFehérjék
�� ZsírokZsírok
�� Szénhidrátok (élelmi rostok)Szénhidrátok (élelmi rostok)
�� AlkoholAlkohol
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Az energiamérlegAz energiamérleg
�� Aki mozog, energiát fogyaszt. Aki kevesebb Aki mozog, energiát fogyaszt. Aki kevesebb 
energiát vesz magához a táplálékkal, mint energiát vesz magához a táplálékkal, mint 
amennyit a mozgással elfogyaszt, az veszít a amennyit a mozgással elfogyaszt, az veszít a 
testsúlyából.testsúlyából.

�� Küzdelem a testsúly ellen: Ne becsüljük túl az Küzdelem a testsúly ellen: Ne becsüljük túl az 
egyes sporttevékenységek energia igényét!egyes sporttevékenységek energia igényét!
�� 1p 1p aerobaerob futás (futás (ØØ--pulzus: ~ 120): 8Kcal!pulzus: ~ 120): 8Kcal!
�� 40p 40p aerobaerob futás: 320Kcalfutás: 320Kcal
�� Sportszelet 25 gr: 105 kcalSportszelet 25 gr: 105 kcal

�� Energiaforrás az Energiaforrás az aerobaerob sporttevékenységhez sporttevékenységhez 
korlátlan mennyiségben rendelkezésre áll!korlátlan mennyiségben rendelkezésre áll!
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Az izmok táplálékaAz izmok tápláléka

ATP
(Adenozintrifoszfát)

ADP + Cr
(Adenozindifoszfát)

Izom-összehúzódás

ATP-Képzés mmol/min

Glikogén
Glikogén
(izom)

Glikogén
(máj) Szabad

ZsírsavakATP, CP

3,0 1,0 0,4 0,44,4

ADP, Cr
Tejsav CO2 CO2 CO2
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Zsírégetés Zsírégetés –– zsírlebontászsírlebontás
(1 perc futás)(1 perc futás)

0,0

5,0

10,0

15,0

20,0

SzénH. (Kcal) 1,6 9,0

Zsír (Kcal) 6,4 9,0

120 120+Afterburn 160 160+Afterburn

Kcal

pulzusszám:

80%

20%

50%

50%
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Zsírégetés Zsírégetés –– zsírlebontászsírlebontás
(1 perc futás)(1 perc futás)

0,0

0,2

0,4

0,6

0,8

1,0

0,0

1,0

2,0

3,0

SzénH. (Kcal)

Zsír (Kcal)

SzénH. (gr) 0,3 2,0

Zsír (gr) 0,7 1,0

120 120+Afterburn 160 160+Afterburn

gr

pulzusszám:

80%

20%

50%

50%
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Zsírégetés Zsírégetés –– zsírlebontászsírlebontás
(1 perc futás)(1 perc futás)

0,0

0,2

0,4

0,6

0,8

1,0

0,0

1,0

2,0

3,0

SzénH. (Kcal)

Zsír (Kcal)

SzénH. (gr) 0,3 2,0

Zsír (gr) 0,7 0,85 1,0 2,0

120 120+Afterburn 160 160+Afterburn

gr

pulzusszám:

80%

20%

50%

50%
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Zsírégetés Zsírégetés –– zsírlebontászsírlebontás
(1 perc futás)(1 perc futás)

0,0

5,0

10,0

15,0

20,0

0,0

1,0

2,0

3,0

SzénH. (Kcal) 1,6 9,0

Zsír (Kcal) 6,4 9,0

SzénH. (gr) 0,3 2,0

Zsír (gr) 0,7 0,85 1,0 2,0

120 120+Afterburn 160 160+Afterburn

grKcal

pulzusszám:

80%

20%

50%

50%



2008.08.222008.08.22 NagyatádNagyatád 1616

FolyadékbevitelFolyadékbevitel
�� Két konok „ellenség” rejtızik „majdnem Két konok „ellenség” rejtızik „majdnem 
minden pohár italban:minden pohár italban:
�� Cukor (Narancslé: ~ 45 Kcal /dl)Cukor (Narancslé: ~ 45 Kcal /dl)
�� Nátrium (Kálium és a Magnézium rovására)Nátrium (Kálium és a Magnézium rovására)

�� Sok értéktelen energiát vehetünk magunkhozSok értéktelen energiát vehetünk magunkhoz
�� Ozmózist boríthat! (Vízzel hígítás hasznos!)Ozmózist boríthat! (Vízzel hígítás hasznos!)
�� Regeneráció (természetes segédeszközök Regeneráció (természetes segédeszközök 
megengedettek!)megengedettek!)

�� VízhajtókVízhajtók
�� Banán, paradicsom, kávé, egyes teák,Banán, paradicsom, kávé, egyes teák,
�� Ne járassuk „üresben” a szervezetünketNe járassuk „üresben” a szervezetünket
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FehérjékFehérjék
�� Élettani szerepük rendkívül összetett:Élettani szerepük rendkívül összetett:

�� Szövetek felépítése (Szövetek felépítése (izomokizomok) ) 
�� Enzimek, Hormonok, Immunanyagok, HemoglobinEnzimek, Hormonok, Immunanyagok, Hemoglobin

�� Lebomlanak, újraképzıdnek (Intenzív a Lebomlanak, újraképzıdnek (Intenzív a 
hormonfehérjék és az enzimnek újraképzése)hormonfehérjék és az enzimnek újraképzése)
�� Fehérjeegyensúly Fehérjeegyensúly �� NitrogNitrogéénegyensnegyensúúlyly
�� ~ 20~ 20--féle aminosavból épülnek fel, ezek egy részét a féle aminosavból épülnek fel, ezek egy részét a 

szervezet nem tudja szintetizálni (esszenciális aminosavak)szervezet nem tudja szintetizálni (esszenciális aminosavak)

�� Egy kıkemény felszívódási (hasznosulási szabály): Az Egy kıkemény felszívódási (hasznosulási szabály): Az 
aminosavak a legkisebb mennyiségben jelenlévı aminosavak a legkisebb mennyiségben jelenlévı 
aminosav által meghatározott arányban szívódnak felaminosav által meghatározott arányban szívódnak fel

�� KomplettálásKomplettálás (fızelék feltéttel; bolognai spagetti)(fızelék feltéttel; bolognai spagetti)
�� Növényi fehérjék aminosavNövényi fehérjék aminosav--szerkezete hiányos (vannak szerkezete hiányos (vannak kivkiv.).)
�� Állati és növényi eredető fehérjék keveréke értékesebbÁllati és növényi eredető fehérjék keveréke értékesebb
�� Az elfogyasztott fehérjék hasznosulása összességében jobbAz elfogyasztott fehérjék hasznosulása összességében jobb
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ZsírokZsírok
�� Közellenségnek kikiáltva, pedig:Közellenségnek kikiáltva, pedig:

�� A zsírban oldódó vitaminok „hordozói”A zsírban oldódó vitaminok „hordozói”
�� Védik a szervezetet, hormonok alkotóiVédik a szervezetet, hormonok alkotói
�� Sejthártya alkotók (Sejthártya alkotók (foszfatidokfoszfatidok))

�� SzívSzív--, és érrendszeri megbetegedések háttere:, és érrendszeri megbetegedések háttere:
�� Vérben fehérjékhez kötötten szállítódnak (Vérben fehérjékhez kötötten szállítódnak (lipoproteineklipoproteinek))
�� LDL LP koleszterin transzport: MLDL LP koleszterin transzport: Mááj j �� SejtekSejtek
�� HDL LP HDL LP koleszterin transzport: Sejtek koleszterin transzport: Sejtek �� MMáájj

�� Koleszterin: epesavak, mellékveseKoleszterin: epesavak, mellékvese--kéreg hormonok, kéreg hormonok, 
nemi hormonok szintézisenemi hormonok szintézise

�� Az „LDL LP” probléma kezeléseAz „LDL LP” probléma kezelése
�� Telített zsírsavak fogyasztásának mérsékléseTelített zsírsavak fogyasztásának mérséklése
�� Élelmi rost gazdag táplálkozás Élelmi rost gazdag táplálkozás �� epesavak epesavak (mértékletesség!)(mértékletesség!)
�� Rendszeres, mértékletes alkohol fogyasztás!Rendszeres, mértékletes alkohol fogyasztás!
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SzénhidrátokSzénhidrátok
�� SokSok--sok ”jó” tulajdonságsok ”jó” tulajdonság

�� EnergiaszolgáltatókEnergiaszolgáltatók
�� DNS, DNS, RNSRNS--alkotókalkotók
�� Meglehetısen finomak : Csokoládé, Sütemény, …Meglehetısen finomak : Csokoládé, Sütemény, …

�� „A zsírok a szénhidrátok tüzében égnek el”„A zsírok a szénhidrátok tüzében égnek el”
�� EXTREMAN teljesítése lehetetlen nélkülük!EXTREMAN teljesítése lehetetlen nélkülük!
�� Frissítések csodafegyvere:Frissítések csodafegyvere:

�� 5%5%--os szabály (ozmózis)os szabály (ozmózis)
�� NaNa--naknak fontos szerep jut a hasznosulásukbanfontos szerep jut a hasznosulásukban
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Élelmi rostokÉlelmi rostok
�� Az egészség igen drága dolog, a megırzése viszont Az egészség igen drága dolog, a megırzése viszont 

nem biztos, hogy sok pénzbe kerül.nem biztos, hogy sok pénzbe kerül.
�� Szerepük: Tápcsatorna normális mőködésének Szerepük: Tápcsatorna normális mőködésének 

fenntartásafenntartása
�� Elısegítik a bélmozgást (diktálják a ritmust); Elısegítik a bélmozgást (diktálják a ritmust); 
�� Vízmegkötés, telítettségérzet (fogyókúrázók figyelmébe)Vízmegkötés, telítettségérzet (fogyókúrázók figyelmébe)
�� Különbözı anyagokat Különbözı anyagokat abszorbeálnakabszorbeálnak, majd eltávolítanak, majd eltávolítanak
�� SzénhidrátSzénhidrát--felszívódást egyenletesebbé teszikfelszívódást egyenletesebbé teszik

�� Elısegítik az epesavak képzését!Elısegítik az epesavak képzését!
�� Gátolják a májGátolják a máj--bél (bél (enterohepatikusenterohepatikus) körforgást) körforgást
�� Máj koleszterinbıl történı epesavMáj koleszterinbıl történı epesav--képzése fokozódik képzése fokozódik ��

cscsöökken a vkken a véérplazma koleszterinszintjerplazma koleszterinszintje
�� Epesavak szEpesavak széétbombtbombáázzzzáák k éés ks köönnyen feldolgozhatnnyen feldolgozhatóóvváá teszik a teszik a 

zszsíírmolekulrmolekuláákatkat

�� MMéértrtéékletesskletesséég (emg (eméésztsztéés, s, áásvsváányi anyag felsznyi anyag felszíívvóóddáás)s)
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EgészségmegırzésEgészségmegırzés
�� Kockázati faktorok:Kockázati faktorok:

�� SzSzíívv--, , éés s éérrendszerrrendszer
�� MozgMozgáásszervi betegssszervi betegséégek, sgek, séérrüüllééseksek
�� FertFertıızzééseksek

�� A kA küüzdelem szzdelem szíínterei:nterei:
�� FFááradtsradtsáág g �� BetegsBetegséégg
�� GGóóckckéépzpzııddéés: (arcs: (arcüüreg, hreg, húúgygyúút)t)
�� VVéérkrkéép (Hemoglobin, vas, gyulladp (Hemoglobin, vas, gyulladáások)sok)
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Néhány óvintézkedésNéhány óvintézkedés
�� Helyes táplálkozás (A felsorolt alapszabályok Helyes táplálkozás (A felsorolt alapszabályok 
betartatása)betartatása)

�� Vérkép ellenırzés min. három havontaVérkép ellenırzés min. három havonta
�� ArteriografArteriograf (szív érfalainak vizsgálata)(szív érfalainak vizsgálata)

�� Véráramlási sebességVéráramlási sebesség
�� Érfalak rugalmasságaÉrfalak rugalmassága

�� Stressz oldásStressz oldás
�� Izületek védelme:Izületek védelme:

�� LazításLazítás--nyújtás, erısítésnyújtás, erısítés
�� GlükozaminGlükozamin--szulfátszulfát
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Az Az IronmanIronman egy olyan 30 kilométeres egy olyan 30 kilométeres 
futóverseny, amelyre minden indulónak 3,8 futóverseny, amelyre minden indulónak 3,8 

Km úszással, 180 Km kerékpározással és 12,2 Km úszással, 180 Km kerékpározással és 12,2 
Km futással kell bemelegítenie!Km futással kell bemelegítenie!

Az Az IronmanIronman egy takarékossági program, egy egy takarékossági program, egy 
túlélı verseny, ahol a siker az erıd és az túlélı verseny, ahol a siker az erıd és az 

energiád tudatos és tervszerő energiád tudatos és tervszerő 
tartalékolásán és beosztásán múlik! tartalékolásán és beosztásán múlik! 
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Mindenkinek sikeres versenyt és (a képen Mindenkinek sikeres versenyt és (a képen 
láthatóhoz hasonlóan) vidám célba érést! láthatóhoz hasonlóan) vidám célba érést! 


