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A kondicionalis képességek fejlesztése allandd vita témat szolgaltat a csapatok felkészitése
soran. Van, aki a tiszta futasokkal kialakitott, van aki a jatékhelyzetek altal feldolgozott erénléti
fejlesztésre eskiszik. A felkészitési mddszerek, hasznalt edzéselméleti eljarasok is sok kilénbséget
mutatnak edz6 és edz6 kozott. Nehéz biztos pontot és mindenki altal elfogadhaté megoldast adni a
targyalt témakorre. Az edzOk sajatossagat, arculatat is jOl jellemzik ezek az altaluk hasznalt

modszerek és megoldasok.

Sokaig tartottak magukat rosszul értelmezett és elfogadott ,téveszmék” az erdnléti
felkészlléssel kapcsolatban. Kell-e eréfejlesztés, lehet-e sulyzdzni a labdarugdéknak, hosszu tavot
fussanak, vagy rovideket, mely izomcsoportok fejlesztése sziikséges és milyen modszereket
alkalmazva, lehet-e adott életkor utan fejlédést elérni a gyorsasag-, erd- és alloképesség fejlesztés
teriletén... Talan még ma sincs mindenki altal elfogadott altalanos ,igazsag” az adott tertleteken,
pedig a nemzetkdzi sporttudomany és szakirodalom szamos felvetett és targyalt részterlletre

kielégit6 valasszal szolgalt.

A kondicionalis képességek fejlesztésének teriiletei

ERO A sikeres parharcokhoz, felugrasokhoz, I6vésekhez és a dinamikus,

gyors futdsokhoz elengedhetetlenll sziikséges képesség

ALLOKEPESSEG A mérk6zés kdvetelményeihez alkalmazkodni tudo élettani funkciok

fejlesztésének terllete

GYORSASAG A kilénbdz6 tipusu gyorsasagi 0sszetevOk mindegyikét fejlesztve a

labdarigas meghatarozo képessége

- A technikai végrehajtasok pontossaganak és a terhelés okozta faradas
KOORDINACIOS

KEPESSEGEK

0sszhangjat megteremt6 képesség

Elvonalbeli jatékosok esetén az adott teriileteken két idészakban nyilik mod a fejlesztésre. A

felkészullési id6szakok és a versenyidészak is mas tipusu fejlesztési iranyt kdvetel meg. Valamint
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nagyon fontos megkulénboéztetni a kiilénbdz6 posztokra jellemzé terhelési mutatokat, specifikus

sajatossagokat. Mas tempdban és mas tavokat futnak a kiilénb6zd posztokon jatszé labdarugok,

mas technikai elemeket hasznalnak, é€s mas iranyokat jatszanak be a mérkézéseken. Mindezek

miatt kilénb6z06 - egyénre szabott - terhelési szerkezeteket és iranyokat kivan meg kondicionalis

felkészitésuk.

v

v

Az egyes teriiletek fejlesztésének specifikumai profi labdarigoknal

EROFEJLESZTES

A felsétest - torzs és felsd vegtag - (parharcok, fejelések, egyensuly megtartas) valamint az
also végtag (ugrasok, futasok, I6vések, csuszasok) izomzatanak fejlesztése.

Az izomzat fejlesztése mindig 6ssze kell kapcsolddnia a technikai végrehajtasok
pontositasaval.

Azonban az altalanos (bazis) alap eré6 megszerzése izolalt, tiszta erdfejleszté modszerekkel
torténik labdarugok esetén is az edzéselméleti erdfejlesztdé moddszerek altal. Felndtt
labdarugdk esetén is jelentés javulas érhetdé el az adott terileten, azonban kiemelt
feladatként jelentkezik az izileti mozgashatarok és terjedelem ezzel egyideji kontrollja és
novelése is. Az erdfejlesztés kiemelt szerepet kap a sérllt jatékosok rehabilitacioja és
felépitése esetén is.

Az erbfejlesztés hangsulyos id6szaka a felkészilési id6szak, de véleményem szerint végig
be kell illeszteni a versenyid6szak programjaba is - heti egy-két alkalommal, szinten

tartaskeént és fejlesztésként.
ALLOKEPESSEG

A labdarugok poszttél figgéen 9-14 km-t futnak egy mérkézésen. Ez a mennyiség azonban
nem egy tempoban térténik, mint a hosszutav futoknal, hanem valtakozé iramban és valtozé
tavokon. Ennek tiikrében specialis felkészitést igényel. Egy mérkézés kdzben a jatékosok
teljesitményének intenzitasa 4&llanddéan valtozik, ezért inkabb aciklikus karakteriinek
mondhaté a felkészités kdvetelménye.

Egy jatékos 1400-1600 futomozgast végez mérkdzésenként, ami 4 mp-ként mas aktivitast
feltételez - valtozo6 iramban és tavon. Az aerob és az anaerob tartomanyban is jar a mérk6zés
soran, tehat felkészitésiuket is mindkét terlleten meg kell oldani. Az élettani funkciok

megfelel kialakitasa az utanpotlaskor és képzés feladata.

©OMLSZ Edz6képz6 Kozpont



<) Coaching Programme | \\

UEFA A

v A profi jatékosok esetén cél a funkciok kialakitott szintj¢nek megtartasa, esetleges idészaki
fejlesztése, formaba hozasa. Ezen mutatok nem megfeleldé szintl ,karbantartasa” azonban
visszaeseést, leépllést eredményezhet az adott terlleteken. Sajnos az utanpétlas korban
nem mindig torténik meg a megfeleld el6készités.

v Profi jatékosok alloképességének fejlesztése hangsulyozottan a felkésziilési id6szak

feladata, de a heti programban versenyid6szak esetén is allandé szereplének kell lennie.
GYORSASAG

v' A gyorsasag egy komplex fogalom. Kilonb6zd gyorsasagi 6sszetevok egylittese hatarozza
meg, alapként pedig 6roklott tényez6k és er6 komponensek jelentkeznek vizsgalatakor. A
labdarugdk gyorsasagi teljesitményét meghatarozzak az adott szituaciokban torténd
reagalasok, és az ezekre valaszként adott reakciok altal kivaltott rajtgyorsasag, gyorsulasi
képesség. A terhelés intervall jellegébdl adéddéan a jatékos gyorsasaganak jo jellemzdje,
hogy a kovetkezd gyorsasagi terhelésre milyen hamar all Ujra készen a szervezete. A
gyorsasagi terhelések raadasul altalaban nem egyenes vonalban, hanem iranyvaltasokkal
torténnek, ami kimagaslé koordinacios képességek meglétét kivanja meg.

v' A dontések gyorsasaga, az anticipacios képesség magas foka szintén befolyasolja a motoros
gyorsasagi valaszok mindségét.

v' A gyorsasag technikai és er6 0sszetevdjét is fejleszthetjiik a profi jatékosoknal, de eredmény
inkabb az erd§ Osszetevo fejlesztésétdl - valamint a jatékhelyzetek gyors megoldasi
kényszerétél - varhatd. A felkészités minden szakaszaban szerepelnie kell a csapat

programjaban.
KOORDINACIOS KEPESSEGEK

v A labdarugok technikai végrehajtasainak alapfeltétele a koordinacios képességek jo
szinvonala. Mindezek mellett a parharcok, fordulatok, felugrasok, szerelések esetén az
egyensulyozas, a szerelések, atadasok és felugrasok esetén az id6zités, a ritmus a
meghatarozé koordinacids képesség. Az intramuszkularis és az intermuszkularis koordinacié
magas foka pedig a technikai végrehajtasok sikerességének alapja.

v Fejlesztése utanpoétlas korban hangsulyozott és szenzitiv, felnéttként szinten tartasrol

beszéllnk.
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A labdarugok kondicionalis képességeinek fejlesztése komplex feladat.

Poziciotol és szerepkortél fuggben egyénre szabott felkészitést igényel.

Az élettani funkciok fejlesztése kiemelt cél specialis edzésmodszerek altal.

Labdarugok fizikai terhelése futdmunkabadl és sportag specifikus elemekbél all.

A kilénb6zd képességek dsszetevdinek fejlesztése az egész éves felkészitésben szerepet
kell kapjon.

Folyamatos ellenérzések, kontroll sziikséges specialis tesztek altal az aktualis allapot
meghatarozasahoz és a tovabbi fejlesztési iranyok kialakitasahoz.

A megfelel6 mennyiségl és mindségl pihenés és regeneralodas dontd az optimalis allapot
fenntartasa érdekében.

A szervezet szamara az élettani folyamatok hibatlan mikddéséhez szikséges asvanyi
anyagok poétlasa, folyamatos biztositasa elengedhetetlen.

A legmagasabb szintl labdarugas elképzelhetetlen a tudomany szerteagazé iranyvonalait
felhasznalva kialakitott tokéletes élettani hattér és a magas szintl kondicionalis felkészités
nélkil.

A csapat altal jatszott futball stilus egyéni sajatossagai is meghatarozhatjak a kondicionalis

felkészités iranyat és minéségét.
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