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Period izác ió

Makroperiodizáció
• felkészülési időszak 
• verseny időszak
• pihenő időszak

Mesoperiodizáció
• havi edzéstervezés

Mikroperiodizáció
• edzés terjedelme min 6-7 alkalom/hét

R e g e n e r á c i ó



Period izác ió

Valódi teljesítmény-növekedéshez vezet (optimális alkalmazkodáshoz), ha a 
terhelés

• tervszerű
• rendszeres
• folyamatos
• fokozatos
• ugrásszerű
• hullámszerű

R e g e n e r á c i ó



Adaptác ió, szuperkom penzác ió

R e g e n e r á c i ó



Roux szabály - A túl alacsony inger értelmetlen/ haszontalan,
A közepes kiváltja a megfelelő hatást, a túl magas KÁROS! 

R e g e n e r á c i ó



A regeneráció függ 
• az alkalmazott terhelés fajtájától (erő, állóképesség, gyorsaság stb.)
• az edzés intenzitásától
• az edzés terjedelmétől
• a pihenés módjától (aktív-passzív)

R e g e n e r á c i ó



Fáradás (kimerülés)
Olyan élettani állapot, amely valamilyen tevékenység következtében lép fel, s következményként 
a teljesítőképesség csökken (lehet normális és patológiás). A teljesítőképességnek rövid idejű, 
reverzibilis zavara, korlátozottsága jellemző.

Fajtái:
• fizikai munka következtében létrejövő
• szellemi munka következtében létrejövő
• endogén okok alapján fellépő

Túledzés
állandó kimerültség és teljesítménycsökkenés

Terhelés : regeneráció kiegyensúlyozatlansága = fáradásból a túledzésig

R e g e n e r á c i ó



Roux szabály - A túl alacsony inger értelmetlen/ haszontalan,
A közepes kiváltja a megfelelő hatást, a túl magas KÁROS! 

R e g e n e r á c i ó



Túledzet t ség jelei

Élet t an i Biokém ia i Im m unológ ia i Pszichés

Csökkent 
teljesítm ény

Krónikus 
fáradtság

Negatív fehérje 
egyensúly

Csökkenő 
g lu ta m in  s zin t

Me g n ö ve ke d e tt  
fo g é ko n ys á g  
b e te g s é g e kre

d e p re s s zió

Ro m ló  
ko o rd in á c ió

Em e lke d e tt  
n yu g a lm i 
fre kve n c ia

Ro m ló  c u ko r 
to le ra n c ia

Fe ls ő  lé g ú ti 
b e te g s é g e k

Cs ö kke n ő  
ö n b iza lo m

Cs ö kke n t fe rrit in  
s zin t

Ro m ló  
m e g n yu g vá s i 
p u lzu s

Cs ö kke n ő  izo m  
g liko g é n

Nyiro kc s o m ó  
d u zza d á s

Em o c io n á lis  
in s ta b ilitá s

Cs ö kke n t 
á s vá n yi a n ya g  
fe ls zívó d á s

Cs ö kke n t 
te s ts ú ly

Cs ö kke n ő  c s o n t 
á s vá n yi a n ya g  
ta rta lo m

lá z Ko n c e n trá c ió  
h iá n ya

Ab n o rm á lis  T-
h u llá m  a z EKG- n

Em e lke d e tt  O2 
fe lh a s zn á lá s  
s u b m a x.te rh e lé s
n é l

va s h iá n y Ba kte riá lis  
fe rtő zé s e k fé le le m

Cs ö kke n t 
te rh e lé s -
to le ra n c ia

Alvá s  za va r Em e lke d e tt  
ko rt izo l s zin t h e rp e s z Kita rtá s  h iá n ya

é tvá g yta la n s á g Ízü le t  é s  
izo m fá jd a lo m

Cs ö kke n t 
te s zto s zte ro n  
s zin t

Cs ö kke n t 
lim fo c ita s zá m



A regenerációt az elfáradási folyamatok indítják be

• elősegíti a szervezet energiaveszteségeinek, katalizátorainak pótlását
• kiküszöböli az elektrolitháztartás zavarait

Aktív - sportjától eltérő mozgásforma – regeneráló edzés
• 15/20-60 perc aerob küszöb körüli
• Max teljesítmény 30-50 %
• HR 130-140
• Ciklikus mozgás (futás, úszás)
• Könnyű stretchinggel

Passzív
• dietetika
• fürdők
• jég
• szauna
• masszázs
• fizioterápiás eljárások (elektroterápia, game-ready, manuálterápia stb.)



Köszönöm  a  f igyelm et !
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