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N. SZ. ROMANOV

A MAGASUGROK EDZESTERVENEK FELEPITESE A VERSENYT KOZVETLENUL
MEGELOZO FELKESZITEST SZAKASZBAN (KIVONAT)

A szerzd vizsgdlati anyagdnak eredményeib8l levont kovetkeztetések:

1. A gyorsasdgi-erfnek, mint eszk&znek az intenzitédsa viszonylag fiigget-
len tényezG6je az edzésterhelésnek, az edzési folyamat kolcsonhatédsai-

nak alakitasaban.

2. A gyorsasdgi-erG gyakorlatok az Gssz-edzés eszkOzok szdzalékat tekint-
ve dgy mennyiségben, mint intenzitdsdban nem mutat dsszefliggést a ver-

seny eredményében.
3. A hatékony verseny eredmény érdekében a versenyt megeldzd edzés eszko-

zok kozll a gyorsasdgi-erd az dsszterhelés 45 %-dt ne haladja meg, f6-

ként az intenzitds paraméterében.

4. A mikrociklusokban az intenzitds mutatdinak dinamikdjat meghaladd té-

nyezbk a kivetkezék 4 hetes mikrociklusokban:

a dinamikus terhelés szintje

1. hét: 40-50 %-ig;
27 hét: 50-55 %-ig;
3. hét: 35-45 %-ig;
4. hét: 55-40 %-ig.



