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Miért a triatlon és a sifutas?

Az evezeés a legnagyobb aerob energia rendszert
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igénylo sportagak egyike...
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“ of 30 hours of very hard training. : _+ Triathletes and rowers are very similar:
| think rowing, next to the triathlon... Completely bonkers. They are.




Malcolm Brown
személyes hattere - kutatasok 90'-es évek versenyzdéinek elemzése

Konklaziék:
Népszerii tavok(futas): 800m,1500m és 5000m(felndétt tav)

Sikeres felnéttek jellemzéen 800m és 1500m-n versenyeztek és
arra edzettek, de ifiként kevésbé voltak sikeresek

Sikeres ifik jellemzén 5000m-n versenyeztek és arra edzettek, de
felnéttként kevésbé lettek sikeresek

Alapozé "formative” évek edzésmunkaja kiemelten fontos
"window of opportunity”
ezt 16-21 éves korra tette




Malcolm Brown

Edzésmunka:

16 éves kortol

90" aszas

20km kerékpar (iskolaba)
30" futas (ebédidoében)
20km kerékpar (iskolaba)

heti 2x gyorsasagi (anaerob és pliometrias)
heti 2x torzs erd és biomechanika




Malcolm Brown

Edzésmunka:

Felnétt korban - ez volt a kdzponti téma

mennyit lehet elbirni
6k 35-37 ora/heét (25 éves kor folott)

elég nagy autonémiat hagy nekik

Kivalasztas:

egyik oldairél van egy alap sportagi kivalasztédas,

vannak alapbél iigyesebb és gyorsabb versenyzok DE!

elébb utobb a mentalisan a erésebb versenyzok érnek a
cslucsra, akik hosszua tavon mentalisan is kibirjak a sportagra
jellemzd extrém edzés- és versenyterhelést
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Lars Ljung



Lars Ljung

TOTAL UTHALLIGHETSTRANING
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Lars Ljung

Frivanding | Hopp+sprint

Min 1 RK/RF/L A3 (TSS) LA1 Normal

Tis 2 RKA1l Normal (impulser) Al Kebne

Ons 3 StakA3- RFA1 Normal
Tor 4 Al Ling skidor vila

Fre S5 vila vila

Lor 6 RFA1 Normal (impulser) RK Stak A1

Son 7 Rullband A3- 8 x 10min LAl

Mian 8 RFA1 Hog vila

Tis 9 vila vila

Ons 10 RF A1-A3 Ljung Sprint LA1 Normal

Tor 11 RFA1 Normal (impulser) RK Al banan
Fre 12 Al Xlop+stak vila

Lor 13 RF A3- Skejt banan 8 x 4km Al Normal valfri
Son 14 vila vila




Koszonom a figyelmet!
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