Tervszeru felkészités
Tablazatos és Grafikus Edzéstervezeés
készitése
Vincze Virgil

(Dubecz Jozsef TF alapjan)



A Tervszer( felkészités fokuszpontjai

Edzéstervezés: egy megvalosithatonak tartott, rovidebb —
hosszabb ideig tarto edzésfolyamat elméleti el6revetitése.

Egy elgondolas a meglévd ismeretek, varhato hatasok
alapjan.
Az edzéstervezés folyamatos munka, a leirt tervezet gyakorlati
megkezdése utan is.

Folyamatosan ellenérizni kell kbzben a tervezett edzésprogram
hatasat és az ennek hatasara alakuld edzettséget-sportformat.
Ez befolyasolja a tervezés menetét, valtoztatni év kozben is
lehet és kell.



A Felkészités Tervtipusai

Keretterv :a képzési program célrendszerét meghatarozza, de a

képzési tartalmakban és az elvart tudas mindségében tag kereteket
mutat.

* hosszu tavu edzésterv — sportoldva valas, érés,(,élet terv”)
* tobb éves terv (olimpiai ciklus 4 év)

Operativ terv : konkrét, a megvaldsitasi folyamat lépéseit, tartalmat,
tudasszintjeit taxativ médon pontosan eldiréo dokumentacio

* @éves edzésterv, tanmenet (egy teljes képzési év, max. 2-3
felkészulési ciklus /22 - 25 hét/)

e id0szakos edzésterv, évszak terv (3 - 4 hénap)
* makrociklus, tanitasi egység (2 - 12-13 hét)
* mikrociklus, heti edzésterv (max. 7 - 10 nap)
* egy edzés terve, 6ravazlat (30’ - 5 6ra)
Fajtai: szoveges és grafikus edzésterv, koltségvetési terv



A Tervezés Folyamatanak lépései I.

. Allapotelemzés

Edzettség + elmult idény versenyeredményei

Kiinduld szint — ,van érték” — felmérések alapjan
. Célformalas

Az évi, id6szakos, ill. rovidebb tervek céljai 6sszefliggnek
,Kell érték”

A célok legyenek ellenérizhet6k, megfigyelhetbk
Részcélok

Edzéstartalom és edzésmadszerek a célokhoz igazitva
Be kell vonni a sportoldt is



A Tervezés Folyamatanak lépései ll.

3. Periodizacio, éves terv
a) Alapozd id6szak (tiszta felkésziilés)
* Sok munka, nagy terjedelem,Alapképességek fejlesztése
* Nincs tanulasi-gyorsasagi-technikai munka,Verseny sincs még

* Erg, er6-alloképesség, max. erd, Hosszu futasok tartdos modszerrel —
alapalldképesség fejlesztés

 Terv masodik felében az intervall, tavok rovidiilnek — gyorsasagi alloképesség
fejlesztésbe megylink at

b) Formaba hozé id6szak (vegyes felkésziilés)
e Alapozo id8szak 2. felétdl, Technika-Gyorsasagi munka belép
c) Formaban tarté id6szak (versenyid6szak)
* Intenzitas ng, a terjedelem csokken,Edz6meccsek, F6 versenyek
* Hetente,kéthetente altalanos képességfejlesztés,(megtartasuk miatt)

d) Atmeneti id8szak:Nem az edzés megszakitasa, az edzésfolyamat szerves része
legyen, Aktiv pihenés (komoly szinten max.2-3 hét/év)



A Tervezés Folyamatanak lépései Il.

4.Az edzéstartalom és terhelés meghatarozasa

* A versenyid6szakban folyamatosan n6 az
intenzitas, csucspontjat a f6 versenyek idején
éri el.

* Az edzésterjedelem n6 az alapozo6 id6szak

feléig, majd a névekvl intenzitassal
ellentétesen csdkken.



Az 1éven bellli felkészulés szakaszai és terhelési
hulldmzasa
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Tablazatos és grafikus éves edzésterv minta
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