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@ ) Coaching Programme

Milyen informacidokat kapunk?

Ezekkel az eszkozokkel az egyénrdl és a csapatrol is kapunk informaciokat:

1. Az egyén vonatkozasaban

a) cardiorespiratorikus rendszerrdl
b) fizikalis paraméterekrél

2. A csapat esetében pedig, mind az egyéni eredmeények dsszessegeral,

mind a taktikai elemek rendszerérdl.
A jatékosok és a csapatrészek egymashoz valo viszonya, akar video analizissel is

0sszehangolhato, 2d vagy 3d-ben.
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Mi a gyakorlati hasznuk?

Egyénre szabhato terhelést tudunk adni, a jatékos egyedi fizikai paramétereinek fuggvényében
(min.-max. pulzus, aerob anaerob kiliszob)

A mérkdzes pontosan elemezhet6 a fizikai paraméterek tukrében. (megtett tavolsag, sebesség, gyorsulas,
fékezés, zonakra lebontva)

Ezen adatok tukrében a felkészitést hatékonyan lehet megtervezni. Ehhez a tervezéshez ki kell valasztani a

leghatékonyabb modszereket, melyek ezeknek az elvarasoknak megfelelnek.

Meg kell hatarozni a kritikus sebességi zonakat , amelyek a nemzetkozi bajnoksagok referencia poszt-
specifikus adataira épulnek, amelyek birtokaban egyénre és posztra szabhatd a terhelés és az

alléképesseg-fejlesztés, a pulzus és a sebesség egyideji nyomon kovetésével.
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GPSport szoftver bemutatasa
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GPSport szoftver bemutatasa

g L Graph | Table | Summary | Sprint | Map | Zones | Accelerometer
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-y 20140206170158

-y 20140211165340  Session Name End Time Analysis Zone

-y EIECIEEERIPEEE  [20140212162959 |18:08:19 2014.02.12. | |etu j

h 20140213100742
h 201402131590310
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XTD Wizard Program Planner

Summary Distance lSpeed] Heart Rate | Acceleration/Deceleration | Splits by Time | Splits by Distance

Distance within Speed Zone I % of Distance within Speed Zone ; Distance within Speed Zone |
Zone Lower Upper Distance % Entries
Distance within Speed Zone
1 0,0 0,5 20,3m| 0,8 130
2 0,5 4,0 842,9m| 7,8 456 47996 m
[
3 4,0 3,0 4098,7 m|| 37,8 625
4 8,0 15,0 4799,6 m|| 44,3 407
5 15,0 20,0 a1g,am| 7,8 33 4“9-7"‘
6 20,0 36,0 178,0 m|| 1,6 17
Distance within Zones }
Total Zonal Distance 10828, m

8194 m
|
- S
T T
Zone 1 Zone 2 Zone 3 Zone 4 Zone 5 Zone 6
0,0-0.5 \5-4.1 4,0-3,0 8,0-15,0 15,0-20,0 20,0-38,0

kmih km/h km/h kmih km/h kmih
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A sebesseg zonak es az ido fuggvénye
Graph | Table | Summary | Sprint | Map | Zones | Accelerometer

Summar)rl Distance Speed lHeart Rate] Acceleration/Deceleration | Splits by Time | Splits by [}istancel

XTD Wizard Program Planner

& E T

Time within Speed Zone (km/h) \ { % Time within Speed Zone I Speed Exertion

Zone Range % MSPD  Interval % Time Exertion
% of Time within Speed Zone
1 0,0-0,5 0-2| 00:11:44 11,9 704,0
2 0,5-4,0 2-16| 00:15:21 15,6| 1842,0
3 4,0-8,0 16-32| 00:41:06 41,8| 7398,0
4 8,0-15,0 32-60| 00:26:37 27,1| 6388,0
5 15,0-20,0 60-80( 00:03:01 3,1 905,0
] 20,0-36,0 80-144| 00:00:31 0,5 186,0

Speed Zone Exertion I

Maximum Speed (MSPD) ]

25,0 kmih

Total Exertion

MSPD

T T
Zone 1 Zone 5

Zone 2 Zone 3 Zone 4 Zone §
0,0-0,5 0,5-4,0 40-83,0 8,0-15,0 15,0-20,0 20,0-36,0
km/h km/h km'h km'h km/h kméh
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Graph | Table | Summary | Sprint | Map | Zones | Accelerometer

Pulzus zonak

XTD Wizard

Program Planner

Summar)r] Distance] Speed Heart Rate Iﬂ.cceleratiom[}eceleration] Splits by Timel Splits by Distarlce]

Stepped Heart Rate Zone Statistics (bpm) }

Zone Range % HR Interval % Time  Exertion

1 100-119 55-66| 00:00:30 0,5 30,0
2 119-139 66-77 00:08:06 9,3 1092,0
3 139-179 77-99| 01:08:14] 69,9 122820
4 179-189|  99-105| 00:18:17| 15,7 3908,0
5 189-193| 105-111| 00:03:18 3,3 930,0
i 195-233| 111-133| 00:00:12| 0,2 72,0

Total Exertion

Maximum Heart Rate Based Exertion Statistics l

MHR 180 bpm
MHR Exertion 73211
MHR Time »Z3 01:18:37

% Time within Heart Rate Zone l Heart Rate Exertion ]

% of Time within Heart Rate Zone

Zone 1 Zone 2 Zone 3 Zone 4 Zone 5 Zone 6
100-119 118-139 139179 179-189 189-199 199-239
bpm bpm bpm bpm bpm bpm
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Training Session Report
1580212014 - Football 14:20-16:52

o HR Time in sport zones Above  Training
Minlmum Average Maximum 50-54 G0-58 TO-T4 B0-EQ B0-100  threshold load Kecal
B | = 01:5351| 68 125 171 0040:40 00:21:27 003011 00:21:10  00:00:23 | 00:0000 | 158 1401
MaxHR: 189 | 35.0% BE.0% 0, 0% 35,8% 18,8% 26,5% 18,6% 0,3% 0, 0% 100,0% | 100,0%
L WUP- 00:28:30 TS5 17 162 00:12:00 O00c09:58 000552  00c00:40  00:00:00 | 0000200 ar 7
N 00 y: 24-00: 3854 | 39,0% 61.0% 55, 0% 4.2 0% 35,0% 20,6% 2.4% 0,0% 0, 0% 23.4% 22 6%
18t Half D4 5:50 Bo 142 1M 00:03:47  00c08:38  0OD:17:44 0:15:18  00:00:23 | 0000300 103 T3B
00: 30 35-01:25:26 ] AT 0% T5.0% 0, 0% B,1% 18,9% 38,7 % 33.4% 0,9% i, 0% 65,2% 82T
2nd Half 00:14:36 a2 143 166 00:00:52  00c02:28 000608  00c05:10 00:00:00 | 0000200 39 238
0136 20-01:51:03 | 48.0% T5.0% T, 0% 5.9% 16,9% 41, T 35,5% 0,0% 0, 0% 24, 7% 17.0%
: 1;’2 WUP-Match 1st Half 2nd Half
&
5 80
# 70-
60 -
50 4 ' ! ¢
401! Ay
30 1 ﬁ
20 1
10 1
0 ' ' . —

1 ] L] L ] I
00:00 00:12 00:24 00:36 00:48 01:00 01:12 01:24 01:36 01:48
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HR

1;:} Time in sport zones Above  Training
Minimum Average Maximum 50-59 60-69 70-79 80-89 90-100  threshold load Kcal
" 01:29:44 70 124 166 00:27:39  00:19:10 00:21:00 00:21:30  00:00:25 | 00:00:00 135 1187
MaxHR: 181 38,0% 68,0% 91,0% 30,7% 21,4% 23,4% 24,0% 0,5% 0,0% 100,0% | 100,0%
Warm Up 00:11:44 73 109 151 00:07:28  00:02:25  00:01:16  00:00:35  00:00:00 | 00:00:00 11 117
00:00:00-00:11:44 40,0% 60,0% 83,0% 63,5% 20,6% 10,9% 5,0% 0,0% 0,0% 8,1% 9,9%
Streching 00:03:31 70 82 116 00:03:17  00:00:14  00:00:00 00:00:00 00:00:00 | 00:00:00 1 13
00:11:57-00:15:29 38,0% 45,0% 64,0% 93,1% 6,9% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,7% 1,1%
Possession game (cica) 00:12:38 92 127 148 00:00:55 00:04:25 00:06:28 00:00:50 00:00:00 | 00:00:00 24 180
00:15:57-00:28:35 50,0% 70,0% 81,0% 7,2% 35,0% 51,2% 6,6% 0,0% 0,0% 17,8% 15,2%
Strength + Shooting 00:10:01 78 133 160 00:01:11  00:02:00 00:03:30  00:03:20  00:00:00 | 00:00:00 23 152
00:32:28-00:42:29 43,0% 73,0% 88,0% 12,0% 19,9% 34,9% 33,2% 0,0% 0,0% 17,0% 12,8%
Transition + Counterattack 00:12:11 97 138 166 00:01:16  00:01:25  00:04:40  00:04:30 00:00:20 | 00:00:00 31 198
00:45:41-00:57:52 53,0% 76,0% 91,0% 10,5% 11,6% 38,3% 36,9% 2,7% 0,0% 23,0% 16,7%
Small Game 4v4 (free) 00:05:55 100 152 162 00:00:13 00:00:10 00:00:22 00:05:10 00:00:00 | 00:00:00 20 111
01:01:03-01:06:59 55,0% 83,0% 89,0% 3,8% 2,8% 6,2% 87,2% 0,0% 0,0% 14,8% 9,4%
Small Game 4v4 (2touches) 00:05:07 114 153 163 00:00:00  00:00:29 00:00:15  00:04:18  00:00:05 | 00:00:00 18 96
01:08:28-01:13:35 62,0% 84,0% 90,0% 0,0% 9,5% 4,9% 84,0% 1,6% 0,0% 13,3% 8,1%
Small Game 4v4 (real situation) | 00:04:40 120 143 155 00:00:00 00:00:25 00:01:55 00:02:20 00:00:00 | 00:00:00 13 80
01:14:51-01:19:31 66,0% 79,0% 85,0% 0,0% 8,9% 41,1% 50,0% 0,0% 0,0% 9,6% 6,7%
Cool down (jogging + cross bar) | 00:09:27 88 109 131 00:05:19  00:03:25  00:00:43  00:00:00 00:00:00 | 00:00:00 9 94
01:19:58-01:29:26 48,0% 60,0% 72,0% 56,2% 36,1% 7,7% 0,0% 0,0% 0,0% 6,7% 7,9%
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% of HRmax

L L] ] ] 1 ) ] 1 1
00:00 00:12 00:24 00:36 00:48 01:00 01:12 01:24 01:36 01:48

Megfeleld jatékokkal és térformakkal ugyanazt a hatast érhetjik el mint tiszta futasokkal, az atlag

pulzus tekintetében.
Megcélzott edzésterhelés tartomanyokat a terilet nagysaga az impulzusok gyakorisaga alakitja és

valtja ki.
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Analysis - 11 : 20140222100235

gl “  Graph |Table | Summary | Sprint | Map | Zones | Accelerometer
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Gyorsulasok, lassulasok

Graph | Table | Summary | Sprint | Map | Zones | Accelerometer

=-.E . XTD Wizard F—E. Program Planner

Summary | Distance | Speed | Heart Rate Acceleration/Deceleration | Splits by Time | Splits by Distance

Advanced Settings

Acceleration Zone Entries

Zone 1 Zone 2 Zone 3
Acceleration Zones (m/s/s) 1-2 2-3 3-4
Acceleration Zone Entries 149 41 i]
Deceleration Zones (m/s/s) 1-2 2-3 3-4

Deceleration Zone Entries 182 44 6
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Mérkdzes adatok 500 m-es lebontasban

Graph | Table | Summary | Sprint | Map | Zones | Accelerometer

=-.E T XTD Wizard Program Planmer
Summary ] Distance l Speed ] Heart Rate ] Acceleration/Deceleration l Splits by Time Splits by Distance

Speed/Heart Rate lTime ] Speed ] Heart Rate ]

Speed (kmvh) Heart Rate (bpm)
Distance Split Time Cumulative Min Max Ang Min Max Ang
500,0 00:04:51,090 00:04:51,090 0,0 17.8 6,2 a7 212 155
1000,0 00:04:16,204 00:09:07 294 0,0 220 7.0 1328 184 165
1500,0 000229206 00:12:45,500 0,0 18,5 8.2 1565 181 176
2000,0 00:02:39 357 00:16:25,957 0,0 18.5 8.2 157 188 174
2500,0 0002432199 00:20:09,156 0,0 Z1.1 8,1 165 198 182
2000,0 00:04:11,056 0024 20,212 0,0 18,7 T2 155 185 172
2500,0 000416, 716 00:28:36,928 0,0 18,0 ¥.0 157 197 174
4000,0 00:04:40, 487 00:32:17, 415 0,0 21,7 6,4 153 185 175
4500,0 00:04:12,679 00327 20,094 0,0 226 7.1 1582 187 171
5000,0 00:02:31,330 00:41:01, 424 0,0 26,7 8.5 151 1949 176
5500,0 000246, 653 004448 OF7F 0,0 19,3 7.9 162 193 17a
G000,0 0009032, 673 00:53:51, 750 0,0 14 6 3.3 114 174 135
6500,0 000407 405 00:57:59 155 0,0 14 .8 7.3 146 176 163
FOo00o,0 00:04:26, 723 01:02:25 877 0,0 17 .2 6,7 142 188 162
F500,0 000422 559 01:06:48 6327 0,0 19,4 G,9 122 174 160
3000,0 000555 574 01:12:44 110 0,0 24 3 5,1 118& 180 151
8500,0 000417, 290 01:17:01,400 0,0 Z1.9 7.0 133 181 161
aoo0,0 00:04:52 850 01:21:54 250 0,0 Z3.9 6,1 142 186 165
a500,0 000402 602 01:25:56,852 0,0 228 e 132 181 166
100000 00:02:49 142 01:29:45 994 0,0 Z1.9 7.8 1328 207 1649
10500,0 000457070 01:24:43, 064 0,0 20,9 G, 137 1849 161
10959 2 0002 36,936 01:38:20,000 0,0 Z1.1 7.6 138 190 165
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Sprint analizis

Details
Athlete 10
Session 20140212162959
Time
Start 20140212 16:29:59
End 2014 . 02.12_ 18:08:19
Interval 01:38:20
Sprint
Minimum Interval 1 second
Zone Speed 20,0 kmdh
Mum ber 17
Total Interval o0-01:22
Maximum 5Speed 26,7 kmv'h
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Sprint analizis

Sprint Interval Distributi . . . . .
Sprint Time Interval Maximum Speed Distance

1 2014,02,12. 16:34:36  ,0 00:00:03.0 10,2 lm/h 5,6 m -1,5

a 2 2014,02,12. 16:39:03  ,0 00:00:09.0 8,3 km/h 42,2 m -0,6

; 3 2014,02,12. 16:42:3¢  ,0 00:00:05.0 17,4 km/n 21,6 m -0,2
4 2014.02,12, 16:47:00  ,0 00:00:03.0 15,2 km/h 9,0 m 0,6

s 5 2014,02,12. 16:58:55  ,0 00:00:04.0 21,7 km/h 17,6 m -3,0
: [ n 6 2014,02,12. 17:07:32  ,0 00:00:03.0 15,7 m/h 9,1m 0,5
E g 7 2014,02,12. 17:23:40  ,0 00:00:04.0 14,6 km/n 13,2 m 0,7
: g 2014.02.12. 17:31:37  ,0 00:00:06.0 17,2 km/h 24,2 m -0,5
E 9 2014,02,12, 17:35:20  ,0 00:00:04.0 19,4 km/n 12,7 m -2,1
110 2014.02.12, 17:42:33 0 00:00:05.0 13,7 km/h 15,2 m -0,4
"2 - 111 2014,02,12, 17:49:23  ,0 00:00:05.0 23,9 m/h 29,3 m -0,7
12 2014,02,12, 17:53:22 0 00:00:09.0 22,0 lm/h 48,4 m -2,0

- 113 2014,02,12. 17:57:53  ,0 00:00:04.0 16,1 km/n 10,8 m -1,4
14 2014,02,12, 17:58:25 0 00:00:03.0 16,7 m/h 9,7 m -2,3

, | | , | | | 15 2014,02,12. 18:01:56  ,0 00:00:05.0 16,7 km/n 18,3 m -1,0

’ ) " sprine Toterval () . ’ 16 2014,02,12. 18:05:56  ,0 00:00:05.0 16,3 km/n 19,1 m -1,3

17 2014,02,12. 18:06:38  ,0 00:00:05.0 21,1 km/h 24,5 m -1,2




ﬁ 5,4 XTD Wizard Program Planner
- 12
g 13 Use Acceleration v Acceleration 0,05 misis > End 80% Max Speed v| Adwvanced Settings
: g i: Interval & Distribution | Details
i 17 *
oy 18 J Sprint Interval Distribution |
g ;g Interval Occurrences Min Speed Max Speed Min Accel Max Accel Min Distance | Max Distance | Avg Distance | Total Distance
Eﬁ 50 3s 39 0,0 km/h 14,6 km/h 0,09 misls 243 misis 03m 10,1 m 47m 1846 m
_____ iy 20140125113237 4ds 56 0.0 km/h 18,7 km/h 0,05 misls 2 50 misls 05m 14,5m 6,5m 361,5m
_____ fhy 20140203173004 5s 60 0.0 km/h 224 km/h 0,05 misls 257 misis 0,9m 238m 91m 547.0m
_____ fy 20140204170305 Gs 59 0.0 km/h 21,7 km/h 0,05 misls 290 misls 1,9m 298 m 129m 7891m
_____ ffy 20140204170919 75 43 0.0 km/h 23,2 km/h 0,05 misls 345 misis 08m 3 8m 13,8 m 5942 m
_____ fhy 20140206084515 g8s 43 0,0 km/h 19,6 km/h 0,05 misls 298 misis 1,2m 38,0m 154 m 7415 m
_____ fhy 20140206165910 9s 38 0.0 km/h 23,7 km/h 0,05 misls 293 misls 14m 436 m 192 m 7477 m
_____ fhy 20140212165901 1M0s 24 0,0 km/h 26,2 km/h 0,05 misls 289 misis 08m 60,2 m 229m 5498 m
_____ fy 20140213100740 1Ms 17 0,0 km/h 20,9 km/h 0,05 misls 208 mislis 24m 4832 m 205 m 3483m
_____ iy 20140213190241 125 24 0.0 km/h 20,0 km/h 0,05 misls 1,80 misls 6,7 m 437 m 230m 5509 m
_____ ffy 20140215100105 13s 9 0,0 km/h 21,9 km/h 0,05 misls 231 mislis 192 m 55,6 m IF2Zm 3352m
_____ h 14 s 10 0.0 km/h 19,6 km/h 0,05 misls 211 misls 150 m 59,6 m 331m 3313m
_____ fhy 20140222100253 158 g 0.0 km/h 17,0 km/h 0,05 misls 1,75 misis 125m 474 m 281m 2528m
_____ fy 20140304125910 16 s 8 0,0 km/h 12,6 km/h 0,05 misls 1,19 misis 1,8m 28,6m 18,8 m 150,0 m
Ho& 21 17 s a8 0.0 km/h 16,1 km/h 0,05 misls 156 misls 152 m 487 m 280m 2321m
& 3 18 s 4 0.0 km/h 20,7 km/h 0,05 misls 226 misis 191 m 68,1 m BT m 1467 m
w& 5 19 s 4 0.0 km/h 20,7 km/h 0,05 misls 251 misls 17,5 m 757 m 3BAEm 1540 m
Bo& 6 20s 5 0.0 km/h 22,2 km/h 0,05 misls 2 37 misis 285m 77,9m 60,9 m d4s5m
oo 7 21s G 0,0 km/h 18,5 km/h 0,05 misls 1,95 misis 215m 74,0m 46,5 m 2788 m
- B 23s 3 0.0 km/h 18,1 km/h 0,05 misls 112 misls 194 m 538 m 3T 0m 111,0m
B o& o 24z 1 2 6 km/h 5,0 kmih 0,46 misls 046 misis 280m 28,0m 280m 280m
& Zsolt 25 s 1 0,0 km/h 7,8 kmih 0,41 misls 041 misis 0 1m 30,1m 01m 0 1m
26 s 1 0.0 km/h 5,9 kmih 0,44 misls 044 misis 143 m 14,3 m 143 m 143 m
27 s 3 0,0 km/h 16,5 km/h 0,05 misls 201 misis 337m 537 m 444 m 1332m
28 s 1 33 km/h 22,2 km/h 1,85 misls 1,85 misis 1222m 1222 m 1222 m 1222 m
s 1 0.0 km/h 14,6 km/h 1,55 misls 1,55 misis 482 m 432 m 482 m 482 m
s 1 0,0 km/h 17,8 km/h 2,01 misls 201 misis 31m 341m M1m 34 1m
3Bs 1 0.0 km/h 14,8 km/h 242 misls 242 misls 325m 325m 325m 325m
1 m b 43 s 1 0,0 km/h 20,9 km/h 1,74 misls 1,74 misis 926 m 92,6 m 926 m 92,6 m
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Méerkozeés riport

Heart rate Distance Speed Ac. |Dec| HR | Impact | Load
% 8- %< %> | Max 5-
GPS Player Time | Min. [ Max Avr. Total m/min | 8-15| <20 >20 15 20 20 . >20 | Time |1-2| 3-4 6 | >7 >2 >2 Extert. Total [ /min NBL
432
10 [NB Il 90 94 201 167 10717 | 119,08 1 1097 587 41,3| 105 57| 30,2 9 43| 0 3| 6 0 46 85 19023 2520 | 28,0 345
403
11 [NBIII 90 90 178 150 10111 | 112,34 9 842 254 42,7 8,3 25| 27,2 20| 100 0 11| 4 5 62 68 16401 2746 | 30,5 401
487
13. | NB I 90| 100 174 147 11158 | 123,98 2 950 97 44,1 8,6 0,9 25 13 55 0 9 8 1 50 63 16652 2607 | 29,0 314
440
15 [NBII 90 97 190 161 10199 | 113,32 0 1157 396 43,7 11,5 39| 29,3 20 99 0 9 9 2 68 87 18110 1857 | 20,6 226
335
17 | NB I 90 76 199 136 10021 | 111,34 2 986 464 34 10 4,7] 30,6 19 95| O 10| 6 3 44 70 13310 1973| 21,9 268
378
20 [NBIlI 90| 116 185 166 10502 | 116,69 7 879 620 35,9 8,3 59| 30,2 19 80| O 14| 4 1 43 62 18485 1547 | 17,2 297
409 &y
Average: 90,0 | 95,8 | 185,2 | 152,0 | 10398,2 | 1155 | 0,0 | 962,8 | 366,2 | 40,1 9,3 36 [285]182|858(00]|106| 2 [24| 534 70,0 16591,6 | 2146,0 | 23,8 301,2
409
Portugal 90 10124 112 0 1777 970 40,3| 17,5 9,6
424
Nemzetkozi 90 10248 121 6 1904 1046 41,4 185| 10,2
% 8- %< %> | Max 5-
GPS Player Time [ Min. | Max Avr. Total m/min | 8-15| <20 >20 15 20 20 . >20 | Time |1-2| 3-4 6 | >7 >2 >2 Extert. Total [ /min NBL
462
10 [ U19 valogatott 90 31 194 159 9901 | 110,01 0 1215 379 46,7 12,3 38| 29,1 12 64| 0 5| 4 3 30 37 16111 1462 | 16,2 269
368
15 | U19 valogatott 90 90 186 150 10903 | 121,14 6 1149 833 33,8 105 7,6 30,6 22| 101| O 13| 7 2 69 82 17378 2426 | 27,0 348
365
19 | U19 valogatott 90 74 184 134 11026 | 122,51 0 1029 428 33,1 9,3 39| 357 10 471 0 6| 3 1 31 74 14449 2363 | 26,3 307
458
20 | U19 valogatott 90 80 186 152 11356 | 126,18 8 1324 514 40,4 | 11,7 45| 30,6 19 98| 0 10| 5 4 50 44 18894 2654 [ 29,5 362
397 5,
Average: 90,0 | 81,3 | 185,3 | 145,3 | 110950 | 1233 | 4,7 | 1167,3| 591,7 | 358 | 105 | 53 |323|17,0]820(00| 97 [ 0 [23| 50,0 66,7 16907,0 | 2481,0 | 27,6 339,0
409
Portugal 90 10124 112 0 1777 970 40,3| 17,5 9,6
424
Nemzetkozi 90 10248 121 6 1904 1046 41,4]| 185| 10,2
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Angol — Portugal

Poszt specifikus osszehasonlitas

Match Player Time Total m/min 8-
Portugal Kozép hatved 9316 103,5 4293 1687
Portugal Kozéppalyas 90 10545 117,2 4535 1902 858
Portugal Széls6 10419 115,8 4004 1832 1017

England Kozép hatved 10063 111,8 4552 1855
England Kbézéppalyas 90 11609 129,0 4719 2041 1134
England Szélsb 11440 127,1 4879 1949 1342
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Osszegzés

Distance
Player Time Total m/min 8-15 <20 >20 % 8-15 %< 20 %> 20
NB I 90 10717 119,08 4321 1097 587 41,3 10,5 5,7
NB I 90 10111 112,34 4039 842 254 42,7 8,3 2,5
NB I 90 11158 123,98 4872 950 97 44,1 8,6 0,9
NB I 90 10199 113,32 4400 1157 396 43,7 11,5 3,9
NB Il 90 10021 111,34 3352 986 464 34 10 4,7
NB I 10502 116,69 3787 35,9
m-m

U19 valogatott 90 9901 110,01 4620 1215 379 46,7 12,3

U19 valogatott 90 10903 121,14 3686 1149 833 33,8 10,5 7,6
U19 valogatott 90 11026 122,51 3650 1029 428 33,1 9,3 3,9
U19 valogatott 11356 126,18 4588 1324 40,4 11,7

mig | ool uossol wss| sorer| wers| szl sss| os| s
Potugdl % lola  m2 4o 1777 s 403 115 96



Coaching Programme
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Erre kell felkésziteni a jatékosokat!

« 11250 m az atlagos futotavolsag, ez két maratoni tav havonta

« 225 iranyvaltoztatas merkdzeésenkeént, ez 14000 évente

 50x 5-20m kozotti sprint méerkézésenként

» Az 0sszes tav 8%-a sprint (20km/h korul)

[ *2013-as adatok /
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Kovetkeztetés

A magyar és a nemzetkozi futball 0sszehasonlitasa soran megallapithaté tehat, hogy a megtett
tavolsag tekintetében nincs kulonbség, azaz m-ben ugyanugy 10000 és 12000 m kozott van az
eredmeény, viszont nagy a kulonbség a 15-20 km/h_kozotti sebességzonaban 60%-ot , a 20
km/h folotti zénaban pedig 50%-ot teljesitunk csupan.

Jelentés a kulonbség a posztok kozott, azaz poszt-specifikusan kell képezni és edzeni a
jatéekosokat.

Nagy figyelmet kell forditani a nagy sebességrdl torténd intenziv fékezések edzésére, mert ezek
nagy szamban fordulnak el6 a mérkdzésen. (40-60 db atlagban)

A Premier League-ben 30%-kal csokkent a sprintek hossza, viszont az intenzitasuk 30%-kal natt.
Nyilvan ehhez U] edzésmodszereket kellett fejleszteni.( ismétléses sprintképességet kell
edzeni.)

Ezek az eszkozok kivaléan alkalmasak arra, hogy az altalunk megtervezett edzés valdéban azt a
hatast valtja-e ki, amit eredetileg el akartunk érni vele.
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« Példa:
Egy extenziv intervall edzés (tejsav tlresre), az eltervezett 80%-0s intenzitas
megvaldsul-e. Az a tisztazando kérdés, hogy az altalunk alkalmazott gyakorlatok, a

gyakorlatok intenzitasa, a szervezesi mod, a gyakorlatokhoz kivalasztott teruletek

alkalmasak-e az extenziv intervall tipusu edzéshez?

* Pelda:
Egy csapatedzésen az atlag megtett tavolsag 6200 m volt, ezek kis-és nagy
|étszamu jatékformak voltak, az egyik jatékos 6800 m-t mozgott, a minimum pedig
4200 m volt. Az a jatekos, aki 4200 m-t ment, minden mérk6zés 70.perce korul szinte mindig
izomgorcsot kapott. Ebbbl az kovetkezik, hogy az a jatékos, aki edzésen csak 60%-ot tud

vagy képes teljesiteni, az a mérkdzésen is csak ennyit fog.
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Koszonom megtisztelo figyelmuket!

Holanek Zoltan



