Types of Muscle Fibers

1. Az 6sszes emberi izom ( harantcsikolt izom ) tartalmaz lassu és gyors rostokat, bar nagy szélséségek ko

2. Genetikailag meghatarozott, hogy ki milyen rostdsszetétellel sziletik, mely izma milyen aranyban tartalm:

| Altalanos rostaranyok kiilonb6z6 sportagakban |
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Tavolugrék-Magasugrok FT: Fast twitch

ST: Slow twitch
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Izomrost tipus és intenzitas 6sszefliggései

Intenzitas Aktiv rostok Fuel

Alacsony Type | Glikogén, Glukdz. Zsir, Fehérje

Kbzepes Type | + lla Glikogén, Glukdz. Zsir,
Nagy Type | + Type lla+ lIb CP, Glikogén, Glukdz.




Characteristics of Type |, Type lla, & lIb Fibers

Type lla Type llb

Energetikai hattér Aerob Kevés Aerob-Tébb Anaerob Anaerob
Osszehzodas sebessége Lassu Gyors Gyors

Mitokondriumok szama Magas Alacsony Alacsony
Glikolitikus kapacitas Alacsony Magas Magas

All6képességi kapacitas Magas Kozepes Alacsony

Izomrost tipus-terhelés hossza-energetikai hattér-sport aktivitas

Izomrost tipus

Terhelés

Energy system

Sport aktivitas

Doboatlétak, ugroatlétak

Type llb

Anaerob

FT fibers, Type llb Less than 20 sec CP——-ATP Sprinterek
Nonaerob L
Startfunkcidk
. L 400m. Futéas
FT and ST fibers, 20 sec to 1 min Glikogén------ ATP 100m. Uszas

500m. Gyorskorcsolya

1,5-3 min

Anaerob-Aerob

800m. Futas, Boksz
Birk6zas
1500m. Gyorskorcsolyazas

More than 3 min

Aerob

Maraton futas, Sifutas
Orszéaguti kerékpar
5-10 km. Gyorskorcsolya




Az izomoOsszehlzoédas biokémiai magyarazata

Versenytav ideje

Anyagcsere %-ban Nonaerob

Anyagcsere %-ban Anaerob

Anyagcsere %-ban Aerob
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Az 500 méteres vilagcsocs analizise

Férfiak
Si-Bak Sung KOR Atlaksebesség/111,12m. = 8,562s.
40,651 Atlaksebesség/4 kor = 42,04km/h
1/2k. 1 2 3 4
640s. | 874 8,28 8,25 8,99 m
32,061 s.

Férfiak
Knoch Viktor HUN Atlaksebesség/111,12m. = 8,521s.
40,886 Atlaksebesség/4 kor = 42,24km/h
1/2k. 1 2 3 4
6,80 s. 8,78 8,16 8,48 8,67 40,886 |

23,74 s.




Energia zonak, terhelés-pihenés aranya

Zéna | Terhelési idc’5| HR | Max. Ism. | Max. Sor. | Ism./Sor | Piené/Munka arany
AAP [ 0"-10" [resttomax| 50 | 5 [ 10 | 1/10
AAC | 10"-20" [ resttomax | 40 | 4 | 10 | 1/3
ALP [ 20"-45" [resttomax | 20 | 4 | 5 | 1/3
ALC | 45"90" [ 190 | 15 [ 3 | 5 | 1/3
MAP | 90"-120" | 165-185 [ 10 | 2 | 5 | 1/2
MAC 120"-180"| 140+ 8 2 4 1/2
MAC 3'-5' 140+ 4 1 4 11
MAC 5'and up 140+ 3 1 3 1/1/2
| Edzésvariaciok |
AAP
Sorozat | Ismétlés | Pihend/l | Pihené/S | Forma | Intenzitas
3-5 10x10" 100" 6-8' Egyediil 100%
3-5 10-15x1k. 45" 6-8' Valtd 120%
3-5 8x1.1/2k. 60" 6-8' Csapat 95%
AAC
Sorozat | Ismétlés | Pihend/l | Pihen6é/S | Forma | Intenzitas
2-3 4x2K. 60" 6-8' Csapat | 95-100%
3-5 10x2k. 60" 4-6' Valté 110%
4-5 3-2-2k. 90"-60" 6-8' Valtd 95-100%
ALP
Sorozat | Ismétlés | Pihend/l | Pihendé/S | Forma | Intenzitas
3-5 3x4Kk. 2' 6-8' Csapat 90%
3-6 6-5-4k. 2' 6-8' Csapat 95%
2-3 10x5k. 2k 6-8' Csapat 90%
ALC

Sorozat | Ismétlés | Pihend/l | Pihen6/S | Forma | Intenzitas

2 3x7-8K. 3-5' 10' Csapat 85%

2 8-6-4-6-8k|  3-5' 15' Csapat | 90-95%

2 10-8-6k. 5' 10' Csapat 90%




EROEDZES
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Hypertrophy

ZONE OF LACTIC ACID
BUILDUP ( Partial to full
recovery )

Anaerob Alactic Anaerob Lactic

0-20 sec. 20-40 sec. 40-70 sec. 50-120 sec.






