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2014. jilivs o1. (Kedd) FITNESZTESZT (SE - SPEED ENDURANCE)

* Bemelegités (1): 5 kér futas futépalyan
* Futdiskola/ Specidlis ldbgyakorlatok futdpdlydn + kifutds (2): 3x3x20 méter + 10
méter kifutds, vissza kocogds ((1) normdl, (2) gyors, (3) maximalis frekvencia)
Féltérdemeléssel futds + kifutds (10 m)
Magastérdlenditéssel futds + kifutds (10 m)
Saroklenditéssel futds + kifutds (10 m)
60” pihend
Rézsutos oldalazds arccal elére + kifutds (10 m)
Rézsutos oldalazds arccal hatra + kifutds (10 m)
Oldalazds + kifutds (10 m)
Gimnasztika:
10 perc dinamikus nyujtdsok (célzott nyujtasok: combfeszitd, hajlitd, nagy
farizom, vadli) + lablenditések
Repiiléfutds futdpdlydn (3): 6x50 méter, vissza kocogdssal
Pihend: 60” (ivds, nyujtas)
Fokozdfutds futdpdlydn (4): 6x40 méter, vissza séta

Pihend: 60” (ivds, nyujtas)

Intervall teszt futdpalyan (5) FUTOCIPO!:

o Intervall teszt

o 2SZETT

o 5-5 kor (kérok k6zétt 60” pihend)

o Sajat célidbket sajat oraval mérve, csoportokban fussunk
o A és B helyrél indulnak a csoportok

* Levezetés: 3 kér kocogds




* Bemelegités (1): 5 kér futds futdpdlydn (masodik kortél az utolsé egyenest
lendiiletesebben fusd meg):
Futdiskola/ Specidlis ldbgyakorlatok futdpdlydn + kifutds (2): 3x3x20 méter + 10
méter kifutds, vissza kocogds ((1) normdl, (2) gyors, (3) maximdlis frekvencia)
Féltérdemeléssel futds + kifutds (10 m)
Magastérdlenditéssel futds + kifutds (10 m)
Saroklenditéssel futds + kifutds (10 m)
60” pihend
Feltérdelésbdl fokozatosan névekvd intenzitdssal magastérdlenditésig
+ kifutds (10 m)
4 térd - 4 sarok + kifutds (10 m)
Oldalazds + kifutds (10 m)
Gimnasztika:
10 perc dinamikus nyujtasok (célzott nyujtasok: combfeszitd, hajlito, nagy
farizom, vadli) + lablenditések
Repiildfutds futdpdlydn (3): 5x50 méter, vissza kocogdssal
Pihend: 60” (ivds, nyujtds)
Fokozofutds futdpalydn (4): 5x40 méter, vissza séta

Pihend: 60” (ivds, nyujtds)

Teljes teszt futdpalydn (5) FUTOCIPO!:

o 6x40 méter SPRINT, vissza sétaval
o 5-8perc pihend
o Intervall teszt
o 1SZETT
o 10 kor
o Sajat célidbket sajat oraval mérve, csoportokban fussunk
o A és B helyrél indulnak a csoportok

* Levezetés: 3 kér kocogds




. e GYORSASAGI ALLOKEPESSEGI EDZES (SE — SPEED
2014. jUlius 03. (Csutortok) ENDURANCE)

1
emele/tes (1): 5 kor futds fives palydn R —S
1bgyakorlatok futdpdlydn + kifutds (2): 3x3x20 méter + 10 l -1
méter kifutds, vissza kocogds ((1) normdl, (2) gyors, (3) gyorsabb frekvencia)
o Féltérdemeléssel futds + kifutds (10 m) |
o Magastérdlenditéssel futds + kifutas (10 m) ) 4
o Saroklenditéssel futas + kifutds (10 m) l
Gimnasztika: :
10 perc dinamikus nyujtdsok (célzott nydjtasok: combfeszitd, hajlitd, nagy \,/
farizom, vadli) + lablenditések
Repiiléfutds fiives pdlydn (3):
* Vastagabb nyil mentén repiiléfutas (felgyorsitosz — tartod a tempét —
lelassitasz), szaggatott nyil sétdt jelent, bintetéteriilet el6tt kocogds a @ 3 @
kék béjaig.
s 5 kor
Véltozd intenzitdssal, sétdval dtkétve(s) [EGYENI SPMAXHOZ IGAZITVA]:
* 4 szett, 3-3-2-1 kor futds az oldalvonal mentén
» Szettek k6z6tt 4, 3, 3 perc pihend (ivds, nyujtas)
*  Start ponttdl indulsz, az aldbbi protokol az egy kér: | A : - - e
Egy egyenes lendiletesebb tempd (HRMax 80%), \
Kocogds a citromsdrga bdjdig,
Séta a kiinduld pontig,
Egy egyenes tempdsabb futds (HRMax 85%)
Kocogds a félpdlyadig,
Séta a kiinduld pontig.
Séta dt az ellentétes oldalra, majd
Ugyanaz a feladat, mint az elsé allomasnal az oldalvonal
mentén, csak a két lendiletesebb futds (HRMax 90%)
legyen
* Vissza séta /-\
* Levezetés: 3 kér kocogds =
*  Nydujtds: 10




2014_1'&””5 08. (Kedd) GYORSASAGIALLOKEPESSEG (SE - SPEED ENDURANCE)

* Bemelegités (1): 5 kor futds fiives palyan (minden kér utolsé 5o, 60, 70, 80, 100
meéterét lendiiletesebben fusd meg) r
Futdiskola/ Specidlis labgyakorlatok futépdlydn + kifutds (2): 3x3x20 méter + 10
meéter kifutds, vissza kocogds ((1) normdl, (2) gyors, (3) maximalis frekvencia)

Féltérdemeléssel futds + kifutds (10 m) =
Magastérdlenditéssel futds + kifutds (10 m)
Saroklenditéssel futds + kifutds (10 m)
60" pihené \ {\J /
Féltérdelésbdl fokozatosan ndvekvd intenzitdssal magastérdlenditésig
+ kifutds (10 m) 3
4 térd - 4 sarok + kifutds (10 m)
Oldalazds + kifutds (10 m) )
Gimnasztika:
10 perc dinamikus nyujtasok (célzott nyujtasok: combfeszitd, hajlito, nagy
farizom, vadli) + lablenditések
Fokozofutds + repiléfutas fives palyan kombinalva (3): =
* Kék bolyatol repiléfutas félpdlydig, vissza fokozéfutds a
bintetéteiletig, majd séta tovabb.

* 6 kér (utdna ivds, nyujtds) ; . \ S —— / .
/ .. / / s ; .. \v /
Fartlek edzés fives pdlydn, sétaval dtkétve (4):

* 2x4 kor futds futopadlyan az dbra szerint.

Start vonaltdl indulsz.

Vastag nyil lendiiletes futds (SPMax 90%),

Vékony nyil: jogg.

Szaggatott nyil: séta.

Odafelé: fekete nyilak, visszafelé kél nyilak.

Szettek k6zbtt 4 perc pihend (ivds, nyujtas).

Koordindciés futds (5): /"- 5 \

* Koordindcids futas a kék bolydik, séta vissza.
*  5X50 méter

Levezetés: 3 kir kocogads : D
Nydjtds: 10’ T




2014. jilivs 10. (Csiitértik) GYORSASAGI ALLOKEPESSEG (SE - SPEED ENDURANCE)

* Bemelegités (1): 5 kor futds fives palyan 1
* Midsodik kértél az egész kirt 1”-el lendiiletesebben fusd meg, mint az A i
el6zé kort ' l ! ] et ¢
4

*  Futdiskoldbdl kifutds (2): 2x8x15 méter futdiskola + 30 méter kifutds, vissza
kocogds + futdiskola |
* Sasszé, paros karlenditéssel el6re |
* Féltérdemeléssel futas
* Magas térdemeléssel futds ' \/
* Saroklenditéssel futds
« Oldalazds 2 oldalvdltdssal >
* 4 térd — 4 saroklendités
* Maximadlis frekvencidval féltéremeléssel futds
* Bokabdl székdelés, kifutds
Gimnasztika:
10 perc dinamikus nydjtdsok (célzott nydjtasok: combfeszitd, hajlito, " 4
nagy farizom, vadli) + lablenditések
Repiléfutds (3): 5x50 méter, vissza kocogassal e
Pihend: 60” (ivds, nyujtds)
Fokozéfutds (4): 5x40 méter, vissza séta

Pihend: 60” (ivds, nyujtds) \ /

* Start pont a képen latszik
* Vastag nyil lendiiletes futdast (SPMax90-95%) jelent, vékony nyil a
kocogast, szaggatott nyil a sétat jeléli.
* Kék béjak altal hatdrolt palya:
*3 kér
* Kék nyil (révid jogg), kék szaggatott nyil (séta)
* Narancs béjak altal hatarolt palya:
o4 kor
* Narancs nyil (révid jogg), narancs szaggatott nyil (séta) '
* Piros béjdk altal hatdrolt palya: / \
*5 kGr
* Piros nyil (rovid jogg), piros szaggatott nyil (séta)
* 1 szett: szettek k6zott 2-3 perc pihend
*  Koordindcids futds (3): 3x50 méter sikfutds, vissza sétaval

* Levezetés: 3 kér futds




sy GYORSASAGIALLOKEPESSEGI EDZES (SPEED ENDURANCE,
2014. julius 15. (Kedd) SE)

Bemelegités (1): 5 kor futas fiives palyan

* Masodik kértél az egész kért 1”-el lendiiletesebben fusd meg, mint az G 1
elézé kort . T 2 :
Futdiskolabdl kifutds (2): 3x6x15 méter futdiskola + 30 méter kifutds, vissza ' l 2 i A

kocogds + futdiskola :
* Féltérdemeléssel futas :
* Magas térdemeléssel futds |
* Saroklenditéssel futds '
* Oldalazds 2 oldalvaltassal \_/
* 2 térd — 2 saroklendités
* Maximalis frekvencidval féltéremeléssel futds 5
Gimnasztika:
10 perc dinamikus nydjtdsok (célzott nydjtasok: combfeszitd, hajlito,
nagy farizom, vadli) + lablenditések
Repiiléfutds (3): 5x50 méter, vissza kocogdssal
Pihend: 60” (ivds, nyujtds) @
Fokozdfutas (4): 5x40 méter, vissza séta
Pihend: 60” (ivds, nyujtds)

* Start pont a képen latszik.

* Szaggatott nyil = séta

* Narancs nyil = hatrafelé futds

* Vékony nyil = kocogds, jogg

* Piros nyil = oldalazds

* Vastag nyil = sprint futds maximalis sebességgel
* 1. szett: 4 kor. (kék bojak) Amikor a kiinduldsi ponthoz visszaértél pihenj a
kdvetkezdk szerint:

* 1. kOr utan: 20”

* 2. kér utan: 25"

* 3. kér utan: 30”
* 4 perc pihend a szettek kozétt (ivds, nyujtds). /\
* 2. szett: 3 kor (citrom bdjahoz). Amikor a kiinduldsi ponthoz visszaértél :
pihenj a kévetkezbk szerint:

* 1. kér utan: 25”

* 2. kér utan: 30”

* Levezetés: 3 kér futds
* Nydujtds: 10’




2014. julius 22. (Kedd)

Bemelegités (1): 5 kor futas fiives palyan
o Masodik kértél az egész kért 1”-el lendiiletesebben fusd meg, mint az
el6zé kort
Futdiskoldbdl kifutds (2): 2x6x15 méter futdiskola + 30 méter kifutds, vissza
kocogas
Féltérdemeléssel futds + 30 méter kifutds
Magas térdemeléssel + 30 méter kifutds
Saroklendités + 30 méter kifutds
Oldalazds + 30 méter kifutds
Keresztezéssel futds + 30 méter kifutas
o Maximadlis frekvenciaval féltéremeléssel futds + 30 méter kifutds
Gimnasztika:
o 10 perc dinamikus nydjtdsok (célzott nyujtasok: combfeszitd, hajlito,
nagy farizom, vadli) + lablenditések
Kombinativ futdfeladatok (repiléfutds + fokozofutds) (3):
* Felezévonal és oldalvonal hatdrardl fokozofutds a zéld bolydig, a
bintetéterilet el6tt kocogds, majd keresztbe repiléfutds, vissza séta
a kiindulopontig

* Start helye a képen latszik
* Protokoll:
o JOGG a félpalyaig (vékony nyil)
LENDULETES FUTAS a szégletig (kizepesen vastag nyil)

LENDULETES FUTAS a felezbig (kizepesen vastag nyil)
JOGG a szogletig (vékony nyil)
SPRINT (legvastagabb ivelt nyil)
o 1.sett:, A’ E’sorrendben a bolydkat keriilve
o gkér
o 2.sett:,D'—,A’sorrendben a bélyakat keriilve
o 4 kor
o Kérék kozott 4 perc pihend (ivds, nyujtds)

Levezetés: 3 kér kocogds
10’ nyujtas

GYORSASAGI ALLOKEPESSEGI EDZES (SPEED ENDURANCE,

SE)
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2014. julius 24. (Csitortok)

Bemelegités (1): 5 kor futds fives palydn (mdsodik kortdl egy egyenest
lendiletesebben fuss):
o rovid egyenes (2. kdr)
® hosszu egyenes (3. kor)
o révid egyenes (4. kor)
® hosszu egyenes (5. kor)
Futdiskoldbdl kifutds (2): 2x8x15 méter futdiskola + 20 méter kifutds kozte,
vissza + futdiskola + 20 méter kifutds + futdiskola
* Sasszé, paros karlenditéssel el6re
* Féltérdemeléssel futas
* Magas térdemeléssel futds
* Saroklenditéssel futds
* Oldalazds 2 oldalvaltdssal
* 4 térd — 4 saroklendités
* Maximadlis frekvenciaval féltérdemeléssel futds
* Bokabdl székdelés, kifutds
Gimnasztika:
10 perc dinamikus nyujtdsok (célzott nyujtdsok: combfeszits, hajlitd,
nagy farizom, vadli) + lablenditések
* Kombinativ repiiléfutds, és fokozd futds (3):
Start pont képen latszik
1-8 sorrendben
Repiiléfutast (1; 3); fokozdfutast (5) séta (2; 4; 6) és kocogds (7) kiti
dssze. Mind a két oldalra fussuk a palydt.
2-2 kér (2x jobbra, 2x balra)
Korék 6zétt 2 perc pihend (nydjtds) legyen

Progressziv jellegy gyorsitd edzés fiives pdlydn (4):
» Start pont a képen latszik. Vastag nyil sprintfutdst jelent

(SPMax95%), a szaggatott vonal sétdt.

Piros, kék, citrom, narancs palydak sorrendben, a palydk kézétt 30
mdsodperces pihend legyen! Starttdl célig tart egy kor, utdna
kiindulo pontig séta!

2 szett, 3 - 3 kor.

4 perc pihend a szettek k6zott.

Gyors meginduldsra téreked;!

* Levezetés: 3 kor kocogads
* Nydujtds: 10’

GYORSITO EDZES FUVES PALYAN (SP- SPEED)




