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Az intervall edzés kialakuldsa a masodik vildghaboru utdnra tehetd. Futdatlétak szamara
fejlesztették ki és jelentds eredménynovelést értek el ezzel a mddszerrel. Pozitiv hatdsai révén
tobb sportagban is elkezdték alkalmazni, 4gy, mint az atlétika, a labdarigas, Uszas vagy a
kerékpdrozds. Ma pedig nincs olyan sportdg, ahol ne illesztenék be a sportolok edzéstervébe.
Valamint mar a hétkdoznapi emberek szdmadra is elérhet6vé valt, elég elindulni futni vagy
bemenni egy fitneszterembe. Az intervall megnevezés az intervallum sz6bdl szdrmazik,
melynek szakasz a jelentése. Ez az edzéstipus ezen az elven alapul, vagyis tervszeriien valtozo
szakaszokra bontja az edzést, terhelési és pihendidOkre, ahol a pihenés mindig aktiv pihenést
jelent. Ez azt takarja, hogy a mozgéast nem hagyjuk abba teljesen erre az idGintervallumra,
csak kisebb intenzitdssal folytatjuk tovdbb a kovetkezo6 terhelésig. Péld4ul futdasnal lassabb
tempdban futjuk, de inkdbb kocogjuk végig a pihendszakaszt, majd terhelésnél djra
gyorsitunk.
A terhelés és pihenoido alapos tervezése Tobbféle szempont figyelembevételével
tervezhetjiik meg ezeket a szakaszokat, alapul vehetjiik a szakaszok idejét, vagyis milyen
id6tartamuak legyenek az egyes szakaszok, a szakasz hosszat, vagyis hany métert kell az
egyes szakaszokban megtenni vagy a terhelési és pihendidében megvaldsitandé pulzust. Ezek
a kritériumok altaldban keverten jelennek meg az edzések alatt, legjellemzobb, hogy terhelési
szakasz idejét €s a pihend szakaszban elérend6 pulzust vagy a terhelési szakasz hosszét és a
pihend szakaszban elérendd pulzust kombindljuk egy edzésen beliil. A terhelés és a pihendidd
hossza mindig fiigg az elérendd céltdl, valamint aktudlis fizikai dllapotunktol,
teljesitoképességiinktdl, de a terhelési szakasz soha nem lehet hosszabb, mint a pihen6idd.
S6t, minél magasabb intenzitasu, minél nagyobb erdkifejtést igényel egy terhelési szakasz,
anndl rovidebb ideig tart és ezzel egyidejlileg hosszabb lesz a pihendszakaszban eltoltott ido,
hiszen ilyenkor sokkal tobb 1d0 kell, hogy a szervezet visszadlljon a kivant szintre és a pulzus
is lejjebb menjen. Népszerti edzésmoddszer az dlloképesség fokozasara Az intervall edzés
nagyon j6 képet ad az aktuélis alloképességiinkrdl, lathatjuk, milyen hamar, esetleg mennyire
nehezen képes visszadllni a szervezet a terhelés elotti dllapotra, valamint a fejlédésiink is jol
szemmel kovethetd ugyanezekkel a megfigyelésekkel. Minél jobb az dlloképességiink, minél
tobbet fejlodtiink, anndl hamarabb képes a szervezet kompenzélni a fokozott igénybevételt,
észrevehetden gyorsabban csokken a pulzusunk a pihendszakaszokban és éll be a kivéant
szintre és anndl hamarabb 4all készen egy djabb terhelésre a szervezetiink. Ez az edzésmddszer
méltan népszerll, mert szamos eldnye van, ilyenek az 4lloképesség fejlédése, az
energiafelhaszndlds fokozdéddsa, vagyis hatékony zsirégetés, valamint a teljesitmény novelése.
Viszont mindenképpen érdemes el0re meghatarozni, mi is a célunk ezzel az edzéssel,
valamint jelenleg milyen fizikai allapotban vagyunk és személyre szabottan kell kialakitani
programunkat, amivel garantélt a siker. Ha ezt nem tessziik meg, abban az esetben fennall
annak a veszélye, hogy tobbet artunk az edzéssel, mint amennyit haszndlunk. Hogyan
kezdjiik, mikor hatékony? Amennyiben most szeretnénk elkezdeni a mozgéast, abban az
esetben nem ajanlott rogton intervall edzéssel kezdeni, hanem mindenképpen el6zze meg
legaldbb egy 2 honapos konnyed mozgas, amely felkésziti a szervezetet a fokozottabb
igénybevételre. Majd a két honap elteltével is csak maximum kozepes intenzitdssal érdemes
végigcsindlni az edzéseket. A tévhittel ellentétben nem kizardlag akkor jo €s hatékony egy
edzés, amikor befejeztével levegd utdn kapkodunk, szédiiliink, izomfajdalmaktdl szenvediink.
A kozepes intenzitdsi mozgasok utdn mindig kellemesen érezziink magunkat és egy-két nap
elteltével ismét teljes erOvel készen édllunk a kdovetkezd edzésre. Ez az intervall edzések
esetében is igaz. Amennyiben mar legaldbb egy fél éve rendszeresen edziink, abban az
esetben akdr magas intenzitdson is végezhetjiik intervall edzéseinket alkalmanként, ezzel



hatékonyan noveljiik tovabb alloképességiinket, valamint teljesitményiinket is fokozhatjuk.
Testreszabott edzésterv Azt azonban érdemes mindenképpen tisztdzni, hogy nem lehet
kizar6lagosan intervall edzésekbdl felépiteni egy edzéstervet, mas tipusu edzésekkel érdemes
kombindlni, ha hossztitava eredményeket szeretnénk elérni. Ez azt jelenti, hogy lehetdség
szerint heti négy edzEésbdl legyen egy — kett6 az intervall. A tobbit pedig kitlizott céljainknak
megfelelden kell kivélasztani és beilleszteni edzésiinkbe. Edzéstervezésnél figyelembe kell
venni a jelenlegi fizikai dllapotunkat, az elérendd célt, valamint a valasztott mozgasformat.
Ezek 6sszességében lehet kialakitani konkrét edzéstervet, amely testiink épiilését,
alloképességiink fejlodését, teljesitményiink novekedését fogja eredményezni. Ez az
edzésmodszer kizarolag egészségiigyi problémékkal kiizdoknek nem ajanlott. Azonban a
jelentds tulsullyal rendelkezdk, a rossz dlloképességiiek, valamint az iddsebbek szdmdra is
alkalmas az intervall edzés, ha a megel6z6 két — harom hénapban rendszeresen végeztek
valamilyen sport jellegli mozgast. Ilyen esetekben az intervall edzések alacsony intenzitdson
torténjenek €s minden esetben haszndljunk pulzusméré orat, amely segit kontrollalni
teljesitményiinket és kozelebb visz céljainkhoz.
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