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m Introduction: artificial intelligence (Al) is at the heart of today’s digital revolution and has become part
of our everyday lives at many points. Software-based types include, for example, virtual assistants, image analysis
software, while physical Al includes various robots or self-driving cars. Al can also be of significant help in the field of
sport, both recreational and competitive. It can contribute to improving performance by analysing movements, game
strategies or risk analysis of injuries.

Aim: In our work, we will explore the relationship between artificial intelligence and sport in more detail. We are
looking to answer the question: can Al create personalised training plans? In particular, what data is needed to build
a training plan?

Method: using ChatGPT 3.5, we collected the parameters needed to create a training plan, which were then used to
generate a specific 6-week training plan for a 3000 m flat run. The resulting training plan was compared with a
program prepared by a head coach.

Results and conclusion: the two training plans are identical in their main parameters. The MI seems to be a suitable
tool for the compilation of an individual training plan. The effectiveness will be analysed in our subsequent study by
extensive training monitoring.

Keys: Artificial Intelligence, ChatGPT, training plan

m Bevezetés: a mesterséges intelligencia (MI) napjaink digitdlis forradalmanak kdzponti eleme, ami szamos
ponton a mindennapi életiink része lett. Szoftveralapu tipusai kdzé tartoznak példaul a virtudlis asszisztensek, képe-
lemz8 szoftverek, mig a fizikai M-k a kiilonbdz8 robotok, vagy az dnvezetd autok. A mesterséges intelligencia a
sport teriiletén is jelentds segitséget nydjthat mind a szabadidé-mind pedig a versenysportban. A mozgasok, jaték-
stratégiak vizsgdlataval vagy sériilések kockazati elemzésével jarulhat hozza a teljesitmény néveléshez. Cél: munkank-
ban a mesterséges intelligencia és a sport részletesebb kapcsolatdt vizsgaljuk. Arra keressiik a valaszt, hogy képes
e az Ml személyre szabott edzéstervet késziteni? llletve, milyen adatok sziikségesek egy edzésterv 6sszedllitdsahoz?
Modszer: ChatGPT 3.5 segitségével gydjtottiik dssze az edzésterv elkészitéséhez sziikséges paramétereket, melyek
megadasdaval generaltunk egy konkrét, 3000 méteres sikfutasra valé 6 hetes felkészitd tervet. A kapott edzéstervet
egy kozel 30 éves tapasztalattal rendelkezd vezetdedzd altal készitett programmal hasonlitottuk dssze.

Eredmények és kdvetkeztetés: a két edzésterv a fébb paraméterekben megegyezik. Az Ml alkalmasnak latszik az
egyéni edzésterv dsszeallitdsahoz. A hatékonysaganak elemzését kés6bbi vizsgalatunkban széles korl edzés monitor-
ozdssal végezziik.

Kulcsszavak: Mesterséges Intelligencia, ChatGPT, edzésterv

1. Bevezetés
1.1. A Mesterséges Intelligencia (MI)

A Mesterséges Intelligencia kifejezést John McCarthy alkotta meg 1955-ben. Az MI a gépek és szoftve-
rek intelligencija (Yadav et al., 2024), a gépek emberi képességeinek széles skalajat jelenti, ideértve
az érvelést, tanulast, tervezést és kreativitast is. Ezek a technolégidk lehet6vé teszik a gépek szdmara,
hogy érzékeljék kornyezetiiket, értelmezzék az észlelt informacidkat, problémakat oldjanak meg és ter-
vezzék meg a tevékenységeiket egy adott cél elérése érdekében. A szamitégépek nem csupan adatokat
fogadnak (legyen az elére meghatarozott vagy érzékeldik altal gy(ijtott informacid, példaul kamerak
altal rogzitett adatok), hanem feldolgozzak ezeket az informacidkat és reagalnak rajuk. Ezek a rend-
szerek képesek az el6z6 cselekedeteik bizonyos mértéki modositasara is, az el6z6 1épések hatdsainak
elemzésével és 6nallé dontéshozatallal (Eur6pai Parlament, 2023).

A mesterséges intelligencia napjaink digitalis forradalmanak kézponti eleme, ami szdmos ponton a
mindennapi életiink része lett: online vasarlasok és hirdetések, internetes keresések, digitalis személyi
asszisztensek, gépi forditas, okosotthonok, okosautok, kiberbiztonsag (Yadav et al, 2024) és a covid
elleni kiizdelemben (Sharma et al, 2022) is a segitségiinkre volt.

A mesterséges intelligencia az élet egyéb teriiletein is jelen van, gyakorlatilag az élet és a gazdasag min-
den aspektusat atalakitja:
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- egészség: a kutatok azt tanulmanyozzak, hogy lehet az
MI-t nagy mennyiségli egészségiigyi adat elemzésére hasz-
nalni, hogy mintakat talaljanak, amelyek 1j felfedezésekhez
vezethetnek az orvostudomanyban.

- kozlekedés: az MI javithatja a vasuti kozlekedés forgalmi
biztonsagat.

- termelés: az MI segithet a gyartok hatékonysaganak no-
velésében, a robotoknak koszonhet6en nétt a gyarak termeld
képessége, segitett a logisztika optimalizalasaban és lehetsé-
ges lizemzavarokat is eldre jeleztek.

- élelmiszer és gazdalkodas: az MI a fenntarthaté élelmi-
szerrendszer Kiépitésében is segitséget nyujt, ezaltal egész-
ségesebb ételeket eredményez, illetve elGsegiti a termelé-
kenységet és mérsékeli a kornyezeti hatasokat.

- kozigazgatas és szolgaltatasok: az adatok elemzésével
az MI figyelmeztethet egy esetleges természeti katasztréfara
és segithet a hatékony felkésziilésben (Eurdpai Parlament,
2023; Yadav et al,, 2023).

Az MI f6 tipusai:

- fizikai: robotok, dnvezetd autok (1. abra),

- szoftveralapu: virtudlis asszisztensek, képelemz6 szoft-
verek, keresok, beszéd- és arcfelismer6 rendszerek, az App-
le termékeiben is ismert Siri, vagy a Chat GPT (Mihalydeak,
2018). (1. 4abra / Figure 1)
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1.2. A sport

A sportot, mint fogalmat sokfélesége miatt nehéz definialni.
Az Eurédpai Sport Charta (1997) meghatarozasa szerint: “A
sport minden olyan fizikai tevékenység, amelynek célja ese-
tenként vagy szervezett formaban a fizikai és szellemi erénlét
kifejezése vagy fejlesztése, tarsadalmi kapcsolatok teremtése
vagy kiilonboz6 szintl versenyeken eredmények elérése”.

A sport tovabbi alegységekre bonthaté a tevékenységek tar-
talma és koriilményei, valamint a résztvevdk statusza alap-
jan. Amennyiben a sportolds célja szerint csoportositjuk,
akkor két legfontosabb teriiletet kiilonboztetiink meg, ami a
versenysportra és a szabadid6 sportra oszthatd.

A versenysport, teljesitménysport célja a minél jobb telje-
sitmény elérése, a masok eredményeinek tulszarnyalasa,
mindezt olyan koriilmények kozott, melyek lehet6vé teszik a
sportolok egymas kozotti 6sszehasonitasat az egységesitett
szabalyok és a pontos mérési mddszerek alkalmazasaval. A
versenysport célja a lehet6 legjobb teljesitmény elérése, ami
sok sportol6 szamara foglalkozas, karrier eszkoz. Az élsport
részét képviseli tovabba a sportolék altal, éveken keresztiil
befektetett tobb ezer edzéssel eltoltott 6ra, az 6ket koriilvevd
sportszakemberek, a szakmai stab, az egész sportszervezet,
a szurkoldk. valamint a sznonzorok is. Ennek értelmében az

1. dbra: Robotok (forrds: robot.infuze.hu; index.hu) Figure 1: Robots (source: robot.infuze.hu; index.hu)

Ez utdbbi, azaz a ChatGPT egy nyilt forraskodu, nagy teljesit-
mény(i chatbot (Keiper et al, 2023), egy csticstechnoldgias
nyelvi modell, az egyik legizgalmasabb fejlesztés a mester-
séges intelligencia teriiletén. Az emberihez hasonlé szove-
gek generalasara és dsszetett kérdésekre valé valaszadasra
képes. A ChatGPT egyik legigéretesebb jovébeli iranya a mas
mesterséges intelligencia technolégiakkal, példaul a szamito-
gépes latassal és a robotikaval valé integraci6ja (Aljanabi &
ChatGPT2, 2023). A technolégia kétségteleniil népszerd, tobb
mint 1 milli6 felhasznalo6t ért el a bevezetés els6 6t napjan és
tobb mint 100 milli6 felhasznaldt két honappal a bevezetés
utan (Keiper, 2023).
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élsport gazdasagi, valamint szérakoztatoi vetiilete /funkcidja
megkérddjelezhetetlenné valik. A szabadidésport fokusza ez-
zel ellentétben az egészségre torekvésen, a betegségmegels-
zésen, az Oromszerz6 tevékenység végzésén van, amelynek
alapvetd funkcidja, hogy a sporttevékenység élményt szerez-
zen az azt iz6k szdmara (Balogh, 2015).

1.3. A mesterséges intelligencia és a sport kapcsolata (MI dltal
generdlt vdlasz)

A mesterséges intelligencia (MI) a sport szamos teriiletén
megjelenik, és jelentds litemben fejlédik. Az egyik teriilet a
teljesitményoptimalizalas. Az MI segitségével szimulacidkat,
elemzéseket készithetiink. Viselhetd eszkozokon keresztiil
nyerhetiink informacidkat a jatékosok vagy sportolok tel-
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jesitményérdl. Ez lehet6vé teszi az edzdk és szakemberek
szamara, hogy finomra hangoljak az edzésprogramokat vagy
javitsak az egyéni teljesitményt.

Az MI segitségével modellezhetjiik a sériiléseket és azok koc-
kazatat. A nagy adatmennyiségek elemzése lehetdvé teszi az
edzék és orvosok szamara, hogy megfelel6en adaptaljak az
edzéstervet, figyelmeztessenek a lehetséges tulterhelésre,
vagy javasoljanak személyre szabott rehabilitaciés progra-
mokat. A TRACAB rendszert példaul arra fejlesztették ki,
hogy a palya képének (jatékosok testtartasa, eszkozok, jaték-
vezet6, aktivitas stb.) és a palyan tartézkod6 emberek visel-
kedésének elemzésével elére felismerje a sériilés jeleit (Chin
etal, 2022).

Taktikai elemzésekhez is hasznaljuk az MI-t. Segitségével
vizsgalhatjuk a jatékstratégiakat, elemezhetjiik a jatékosok
mozgasmintait és dontéseit. Ez segithet az edzéknek és csa-
patoknak jobban megérteni az ellenfelek taktikait és sajat tel-
jesitményiiket, hogy hatékonyabb valtoztatasokat hajtsanak
végre.

A Mesterséges Intelligencia lehetdvé teszi személyre szabott
edzéstervek kialakitasat az egyéni igények és adottsagok
alapjan. Az adatok elemzése révén az edz6k pontosabb, az
adott személyre szabott terveket készithetnek (Chin et al,
2022).

Megjelentek a virtudlis edz6k (2. abra) és szamos, egészsé-
get tamogato alkalmazas. Ez utébbiak adatokat gyftijtenek és
tarolnak akar a napi aktivitdsunkroél, alvds min&séglinkrol,
taplalékbeviteliinkrdl, vizfogyasztasunkrol. Ismert applikaci-
6k az Endomondo42, a Running Keeper43, Nike Running44,
Polar Beat45. A négy alkalmazas igen hasonld. A futas ta-
volsagat és sebeségét tudjak mérni (Aknai - Fehér, 2016). A
Mozogj az egészségedért! 30 Day Fitness Challenge, egy 30
napos fitneszkihivas, ami 1 hénapnyi edzéstervet ad; eddig
tizmillional is tobben toltotték le, és az app nemcsak a rész-
teriiletekre kindl mozgastervet, hanem teljes testedzést is
le tud vezényelni. Van konny, kozepes és nehéz edzésterv
(play.google.com). A Sleep Cycle app abban nyujt segitséget,
hogy megtudjuk, jol alszunk-e és elegend6-e az a mennyiség,
amit a pihenésre forditunk. Az alvismenedzser informaciot
raktaroz el és analizal (latvanyos diagramok segitségével),
ugyhogy idedlis tars a szemhunyasnyi pillanatokhoz (sleep-
cycle.com). A Daily Water azaz a napi vizfogyasztas emlékez-
tetd, tobb mint tizmilli6s letéltésszammal biiszkélkedd app.
Megadhatjuk a vizfogyasztasi célunkat, majd minden egyes
pohar elfogyasztasat rogzithetjik, hogy a nap végén lassuk,
elértiik-e a kivant célt (apps.apple.com). (2. abra / Figure 2.)

Ez csupan néhany példa az MI és a sport 6sszekapcsolasanak
teriileteire. Az MI folyamatos fejlédése és alkalmazasa egyre
szélesebb korben segithet mind az amatdr, mind a profi spor-
toloknak az edzés munkaban, a teljesitmény javitasdban és a
sériilések megel6zésében.

2. Avizsgalat célja

Munkankban a mesterséges intelligencia és a sport részlete-
sebb kapcsolatat vizsgaljuk. Arra keresstik a valaszt, hogy ké-
pes- e az MI személyre szabott edzéstervet késziteni? Illetve,
hogy: milyen adatok sziikségesek egy edzésterv osszeallita-
sahoz?

3. Médszer
ChatGPT 3.5 segitségével gyiijtottiik dssze az edzésterv el-
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készitéséhez sziikséges paramétereket, melyek megadasa-
val generdltunk egy konkrét, 3000 méteres sikfutasra valé
6 hetes felkészit6 tervet. A kapott edzésterv legjellemzébb
paramétereit egy vezet6edzd altal készitett programmal ha-
sonlitottuk dssze.

4. Eredmények

4.1. Az edzésterv 6sszedllitds szempontjai

Az edzéstervezés a sportbéli felkésziilés jov6beli tennival6i-
nak rendszerbe foglalasat jelenti. Az egyéni edzésterv pedig
az a dokumentum, amely egy adott sportolé szamara tobb-
és egyéves, és ezen beliili rovidebb szakaszokra is késziilhet
(Harsanyi, 2000). A szakirodalom szerint az edzéstervezés
szempontjai a kovetkezdk: az életkori sajatossagok, a szenzi-
tiv (fogékonysagi) id6 figyelembevétele, az egészségi allapot-
rol valé meggy6z8dés, az edzettségi allapot, a fejlesztési te-
riilet, a technikai szint ismerete, az edzések felosztasi aranya
(pl: alloképesség, erdalloképesség, gyorsasag stb.), a megfe-
lel6 célok kitlizése, a f6 versenyek és a felmérdk és tesztek
meghatarozasa. (Molnar, 2018)

Munkankban egy konkrét edzésterv (3000 méteres sikfutas
eredményének javitasdhoz) osszeallitdsanak szempontjairol
az MI-t kérdeztiik.

,Egy hatékony edzésterv kialakitdsahoz szamos személyes
adatra van sziikség, beleértve az egyéni fizikai allapotot,
edzési torténetet és jelenlegi teherbirasat. Az alabbiakban
néhany olyan fontos informacié talalhatd, amelyek segithet-
nek egy személyre szabott edzésterv kialakitdsaban a 3000
méter sikfutdsra valo felkésziiléshez:

Jelenlegi dllapot:

Altalanos fizikai allapot (kitartas, erénlét).

Jelenlegi edzési rutinok és intenzitas.

Edzési torténet:

Korabbi futéversenyek eredményei és tapasztalatai.

Korabbi sériilések vagy egészségiigyi problémak.

Heti edzési id6:

Hany alkalommal és mennyi id6t tudsz hetente szanni az
edzésekre?

Specifikus célok:

Kitlizott id6eredmény a 3000 méteres futasra.

Kiilonféle szakaszok (pl. felkésziilés, alloképesség fejlesztése,
gyorsasag novelése stb.).

Elérheté edzéseszkézok:

Van-e hozzaférésed futdpalyahoz, futészalaghoz, stlyzékhoz
sth.?

Egyéb kitelezettségek:

Munka, csalad, egyéb kotelezettségek, amelyek hatassal le-
hetnek az edzésidédre.

Ezek az informaciok segitenek abban, hogy a tervezett edzés-
terv személyre szabott legyen, az egyéni képességeidhez és
céljaidhoz igazodjon. Ha van konkrét adat, amit megosztanal
velem (példaul a heti rendelkezésre all6 edzési idd, edzési
tapasztalatok, jelenlegi id6eredmények), akkor kdonnyebb
lenne egy részletesebb és személyre szabottabb edzéstervet
kidolgozni.”

Az MI altal generalt edzésterv hat hétig terjed, fokozatosan
emelkedd terheléssel és erdsitd, nytjté gyakorlatokkal kom-
binalva. A tervezetet a modell a kapott személyes adatok és
célok alapjan allitotta 6ssze, hangsulyozva a rugalmassag és
a személyre szabottsag fontossagat az edzéstervezés soran.
A kapott valasz utan az adatokon nem valtoztattunk, de egy
regeneralast elvégeztiink. Ennek eredménye lathaté az alab-
biakban.
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2. dbra: Virtudlis tréner (Forrds: https.//biofit.io/news/virtual-trainer-software-digital-fitness-gyms)
Figure 2.: Virtual trainer (Source: https.//biofit.io/news/virtual-trainer-software-digital-fitness-gyms)

»Az egyéni edzésterv kialakitasdhoz szamos fontos informa-
ciéra van sziikségem, beleértve az aktualis fizikai allapotodat,
az eddigi edzéstapasztalataidat, az esetleges korabbi sériilé-
seidet, és az elérni kivant céljaidat. A kovetkez6 informaciok
segitenek nekem pontosabb edzéstervet késziteni:

Jelenlegi fizikai dllapot:

Altalanos egészségi allapotod.

Heti mennyiségl és tipusu edzésed.

Atlagosan milyen hosszii tavokat futottal eddig.

Idobeosztds:
Heti rendelkezésre all6 edzésido.
Az edzéseid id6pontjai (reggel, délutan, este).

Célkitiizések:
A 3000 méteres sikfutasra kitlizott célid (pl., idéeredmény,
teljesités).

Sériilési el6zmények:
Korabbi sériiléseid, amelyek befolyasolhatjak az edzéstervet.

Egyéb kitelezettségek:

Munka, csaladi kotelezettségek stb., amelyek befolyasolhat-
jak az edzési rutinodat.

Ezen informdacidk alapjan egyéni edzéstervet tudok ajanlani,
amely az egyéni adottsagaidhoz és célodhoz igazodik. Fontos,
hogy az edzésterv rugalmas legyen, és alkalmazkodjon az
esetleges valtozasokhoz az edzés soran. Emellett javasolnam,
hogy miel6tt elkezded a tervezett edzéstervet, konzultalj egy
szakemberrel vagy edz6vel, hogy megbizonyosodj arrdl, hogy
az megfelel az egészségi allapotodnak és céljaidnak.”
Lathatjuk, hogy a regeneralas soran az MI valtoztatott az
el6z6 valaszhoz képest. Ebben a valtozatban felajanlja és ja-
vasolja, hogy konzultaljunk szakemberrel az egészségi alla-
potot illet6en és edzével a tervezett edzéstervrol. Latni lehet
egy sémat, ami alapjan az MI egyre jobban Kkiveszi kezébdl
az iranyitast. Ha tobbszor regenerdlnank a kapott valaszt,
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egyre tobb lehetdségben ajanlana kiils6 segitséget. Az els6
valaszban még teljesen a sajat adataira és késébbi adatokra
tamaszkodik, mig a masodik valaszlehet6ségnél fizikai segit-
ségetjavasol. ,Fontos megfontolni, hogy a generalt valaszokat
egy adott pillanatban alkotta meg a modell, és azoknak a vé-
letlenszertiség és kontextus fiiggvényében valtozhatnak. Ha
fontos a konzisztencia vagy a megbizhat6sag, érdemes tobb-
szOor megprobalni vagy mas megkozelitéseket is megfontolni
a valaszok értékelésekor.”

»A véletlenszeriiség relevanciaja attdl fiigg, hogy a konkrét al-
kalmazasi teriileten milyen mértékben elfogadhat6 vagy nem
elfogadhaté az eredmények kismértékid valtozasa. Néhany
esetben a véletlenszert(iség el6nyt jelenthet, példaul a krea-
tiv tartalmak generaldsaban vagy a diverzitas novelésében.
Més esetekben azonban a megbizhatdsag és a konzisztencia
kulcsfontossagu lehet, példaul az orvosi dontési tAmogatas
vagy mas érzékeny teriileteken.”

»A véletlenszertiiség el6nye lehet példaul akkor, ha a modellek
kreativ tartalmakat generalnak, de ugyanakkor az alkalmazas
fliggvényétdl és a felhasznalas céljatol fliggéen néha elényo-
sebb lehet a kiszdmithatésag és a konzisztencia.” (ChatGPT
3.5 altal generalt valaszok)

A fent emlitett széveg alapjan kimondhaté, hogy a véletlen-
szerliség, mint valtozd nem mérvaddan relevans, inkabb a
kreativ alkotasban segiti az MI-t.

4.2. 6 hetes edzésterv a 3000 méteres sikfutds szintidejének
teljesitéséhez

A kapott paraméterek alapjan az alabbi feladatra kértiik az
MI-t:

irj nekem egy edzéstervet a 6 hét mulva esedékes 3000m
sikfutds szintfelmérém teljesitéséhez. Jelenleg egészséges-
nek érzem magam. 21 éves férfi vagyok, 183cm magas és
80 kilogramm. Az elsé idéeredményem 13 perc 30 masod-
perc volt, amit 4:30km/perc atlagban teljesitettem. Szeret-
nék 12 perc 10 masodperc idderedmény ala keriilni, amihez
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4:03km/perc atlag sziikséges. Csak hétkoznapokon tudok
felkésziilni. Erdsitésekre és nyujtoé gyakorlatokra is sziiksé-
gem van. Eszk6zok, amiket tudok biztositani egy 400 méter
hosszu futdpalya és egy aktivitdsméré 6ra, amivel a sebessé-
gemet mérem és a pulzusomat. A tempot szamszerdsitve, a
kért gyakorlatokat leirva, ismétlésszamokkal kérem.

A kapott valasz és edzésterv az alabbiakban olvashaté:

JA célod eléréséhez hatékony és fokozatos edzéstervre van
sziikséged. Az alabbiakban talalsz egy heti edzéstervet a ko-
vetkezd 6 hétre. Fontos, hogy minden edzést egy konnyti be-
melegitéssel kezdj, és minden edzést egy konnyi levezetéssel
zarj”.

Heti Edzésterv erdsitd és nyujté gyakorlatokkal és tem-
poéval:

Hét 1-2: Alapozas

1. Hétf6: 4 km konnyd futas (5:00-5:30/km) + erdsitd
edzés, erdsitd gyakorlatok: labemelés, kitoreés,
guggolas, torzsstabilitds, minden gyakorlatbél
3x12 ismétlés.

2.Kedd: 8 x 400m sprintek (4:03/km) + nyujtas, fo-
kusz: 1abizmok, combhajlitok, vadli.

3. Szerda: pihend vagy konny( 30 perces futas (5:00-

5:30/km) + nyujtas.

5 km tempo6s futas (4:15-4:30/km) + erdsitd
edzés, er6sitd gyakorlatok: feliilés, plank, ol-
dals6 plank, karhajlitads, minden gyakorlatbdl
3x15 ismétlés,

4. Csiitortok:

5. Péntek: pihend vagy konny( 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.
6.Szombat:  hosszu futds, 8 km (5:15-5:45/km) + nyujtas.

7.Vasarnap: pihend.

Hét 3-4: Sebesség novelése

1. Hétf6: 5 km futds, kézepes tempoban (4:30-4:45/
km) + er6sit6 edzés. Er6sitd gyakorlatok: labe-
melés, kitorés, guggolas, torzsstabilitas,
minden gyakorlatb6l 3x12 ismétlés.

2. Kedd: intervallum edzés - 6 x 800m sprintek (4:03/
km) + nyujtas. fokusz: 1abizmok, combhajlitok,
vadli.

3. Szerda: pihend vagy konny(i 30 perces futas (5:00-

5:30/km) + nyujtas.

6 km tempos futas (4:15-4:30/km) + erdsitd
edzés. Er6sité gyakorlatok: feliilés, plank, ol-
dalsé plank, karhajlitds, minden gyakorlatbél
3x15 ismétlés.

4. Cstitortok:

5. Péntek: pihend vagy konny(i 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.
6.Szombat:  hosszu futas, 10 km (5:15-5:45/km) + nyujtas.

7.Vasarnap: pihend.

Hét 5-6: Utolso simitasok

1. Hétf6: 6 km futds, kozepes tempodban (4:30-4:45/
km) + erdsit6 edzés. Erdsit6 gyakorlatok: labe-
melés, kitorés, guggolas, torzsstabilitas,
minden gyakorlatbdl 3x12 ismétlés.
Intervallum edzés - 8 x 400m sprintek (4:03/
km) + nyujtas.

Fokusz: labizmok, combhajlitok, vadli.

pihend vagy konny( 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.

2.Kedd:

3. Szerda:
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4. Csttortok: 7 km tempds futds (4:15-4:30/km) + erdsi-
té edzés. Erdsité gyakorlatok: feliilés, plank,
oldals6 plank, karhajlitds, minden gyakorlat-

bdl 3x15 ismétlés.

5. Péntek: pihend vagy konnyli 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.
6.Szombat:  konnyf futas, 5 km (5:00-5:30/km) + nyujtas.

7.Vasarnap: pihend.

Ne felejtsd, hogy a tempok és tavolsagok csak irdnyadok, és
mindig hallgass a testedre. Az edzéstervet igazitsd az aktualis
allapotodhoz és teljesitményedhez. Sok sikert a felkésziilés-
hez!

Egyéb ajanlasok:

hetente legalabb egyszer végezz erdsité edzéseket, beleértve
a futas-specifikus gyakorlatokat is (pl. labizmok erd&sitése),
hetente legalabb kétszer végezz nyujtogyakorlatokat,

figyeld az aktivitaismérdd a pulzusod és a futasi tempod kove-
tésére, és probald meg a kivant tartomanyokban tartani 6ket.
Az edzéstervet a futépalyan mért idéeredményeidhez iga-
zitottam, és fokozatosan novelem a futasi tavolsagokat és
sebességeket a hatékonysag érdekében. Ne feledd, hogy pi-
hendénapokat is tarts be, hogy a szervezeted megfelel6en
regeneraldodhasson. Sok sikert a felkésziiléshez, és remélem,
hogy eléri a kitlizott célt!

5. Osszefoglalds és kévetkeztetés

Munkank alapjan kijelenthetjiik, hogy az MI akar egy maso-
dedzdi szerepkort is be tud tolteni egy csapat életében. Képes
akar egy komplett edzésterv megtervezésére. Az edzésterv
Osszeallitds paraméterei megegyeznek a szakirodalomban
foglaltakkal. Tobbszori regeneralassal viszonylag részletes
programot kapunk, ami (Nerurkar, 2000; Ory, 2022) alkal-
masnak latszik a sportbéli felkészitéshez, a teljesitmény no-
veléséhez.

A MI edzéstervét egy vezetd edzd altal kapott 6 hetes prog-
rammal hasonlitottuk dssze. Mindkét edzésterv az alapvetd
paraméterekben megegyezik: konnyi futdsokat, intervallu-
mokat, hosszt futasokat tartalmaz, illetve fel vannak tiintetve
a pihenénapok és az erdsit gyakorlatok tervezett ideje is. A
két terv kozotti kiilonbségek az egyes edzésnapok futas tavol-
sagaban, és az intenzitasban jelennek meg.

A MI altal megadott terv rovidebb tavokat és kisebb tem-
pokiilonbségeket adott meg. A vezet6edz6 az edzéstervébe
tobb, részletesebb intervall futdsokat tervezett, meghataro-
zott tempoval.

A MI a 6 hetet 3 nagyobb egységre bontja, két hetet egytitt
kezel (alapozas1-2 hét, sebesség novelés 3-4 hét, utolsé simi-
tasok 5-6 hét), mig a vezet6edzd mind a 6 hétre kiilon progra-
mot tervezett, és a felmérés el6tti utolsé hétben és napokban
konnyebb futasokkal, erdsité gyakorlatokkal dolgozik. Az MI
tervében az utolsé 2 hét egylittes kezelése miatt a felmérd
el6tti rakésziilés nem kellen korvonalazott.

A MI a jové meghatarozd technikaja, sportban val6 alkalma-
zasa széleskori. Munkank célja az edzé és az MI egyiittmii-
kodési lehet6ségeinek feltarasa. Az edzésterv hatékonysagat
kés6bbi vizsgalatunkban széles korli edzés monitorozassal
végezzik.
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