Edzés mennyiség €s min Ség
Thor S. Nilsen

A maximum nem minden esetben

az.optimum!

Coaches Conference 40]0]5




—

Mennyit —R

DAY'S ACTIVITIES

(Tues.)

G0 -9:00 KOWING B8 |

¥4:00 - oo RoWNG SRS
3 10:00- (2:00 ROWING é e
[ 12:00 - 2:30 ROWING

. W 2:30-4:00 ROWING| = - .
F O |Ho0-CzoRWMSE G

: _::I'-: Sy ;' - 1232 'R()Uﬂﬂf? mﬁ:’




A vilagoanorox
6550 - 1500 Orét
aclzenek evente

~ o

——

S avern

izl edzés
000 ki

24000 -

(—

& o
!

A teneiséeg vagy az edzés
lermeke?

Flungarian RPowing Association -
Cozches Conference 2008



(D\

SYANNES g 2\ max]mal]s
2resen

ﬂl’

VOZ max, anaeron Kiszon,
mexdimalls er ,er alloképesség
25 tecnnikal natékonyséag

Az "elfogadott” draszam:

10.000

Flungarian RPowing Association -
Cozches Conference 2008




Mennyi 2 10.000 Ora?

10 &y szisziemeitlkus eclzesra

Van SzUKSEY a maxdrmum
ranacitas eleresenez!!!

Flungarian RPowing Association -
Cozches Conference 2008



ik a korlatok?

Flungarizan Powing Associ
Cozches Conference 2006



ezdjux olyannal,
amit tucunk kontrolalni!

(D
IN
-

Flungarian RPowing Association -
Cozches Conference 2008



Basal Metaonolic

Alap Anyagcser

Flungarian RPowing Association -
Cozches Conference 2008



Flungarian Rowing Asso
Coaches Coriference

ocl
2

jatior) -

006

C



Flungarian RPowing Association -
Coachnes Coriference 2006

10



B

fa

Flungarian

Lr

torok:

20wirg Asso

0OcC]
Coacnes Conference 2

jatior) -

006

|—



N k —25 éeves életkor . Testsuly 60 kg
14,7 x 60 + 496 = 1378 BMR
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N k —25 éves életkor . Testsuly 60 kg
14,7 x 60 + 496 = 1378 BMR
PAL érték 2.8 x BMR 1378 = 3859 kcal/nap
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Relativ edzés intenzitas Terheles id | Glykogén hasznositas
% VO2 Max. pel’C g*perc

120 ~ 3 ~ 12
95-100 ~ 6-12
80 ~ 40-60 ~4

50 > tObb oOra ~1.2-2.0

Hozzavet leges felhdsznalas egy edzett sportoldnal
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Id * Oxigén felvétel * kcal

(x perc *y l/perc * 5.0 = x*y*5)

(NB! 5.0 = kcal/liter/vo2)
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1 gr. zsir = 9.1 kcal

1 gr. széenhidrat = 4.3 kcal
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Glykogen / kglizom: 12-14 gr.

Ferflax 100 '<g -rO ¥y lzomidmeqg x 14 =560 gr
Ferfiak 70 kg: 30 kg izomtbmeg x 14 =420 gr
N ¥ 75 ky: z@ I<J lzomibmeg % 14 = 365 gr
Ksn k60 Kkg: 21 kg izomidmeg x 14 =294 gr
Ksn x60kg: 21 kg izomidmeg % 12 = 252 gr
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Lightweight and Junior Men: Estimated Max. VO2 =5 liter/min.

Time iiIntensityKcal:Carbohydrate Fat in gram: 30/10 *2
20 130-140 225 21 15 1363 195
30 140-150 413 48 23
30 150-160 488 74 19
0160-170 0 0 0
0170-180 0 0 0 Kcal: 1363 74 19
10 180-190 238 52 1 Carboh.: 195
0/190-200 0 0 0 Fat: 58

Lightweight and Senior B Men: Estimated Max. VO2 = 5.5 liter/min.
Time iiIntensityKcal:Carbohydrate Fat in gram:

20 130-140 248 23 16

30 140-150 454 53 25

30 150-160 536 81 21 536 81
0 160-170 0 0 0
0170-180 0 0 0 Kcal: 1499

10 180-190 261 58 1 Carboh.: 215
0 190-200 0 0 0 Fat: 63 1499 215
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BMR = 1378 + BMR faktor + Edzés
szlkséglet 1261 = 3231 kcal
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1. Inni kell edzés kdzben
(1 liter 90 perc edzés alatt)

2. Meg kell enni 60-70 gr szénhidratot
az edzeés utan 10 percen belul (High Gl)

3. Enni kell nem kevesebb mint 1 éraval
edzés utan

4. A napi tapanyag bevitel az alabbi
megosztasban: kb. 60% szénhidrat,
20% fehérje
és 20% zsir
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