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Kondicionalis, koordinacids képességek osszefoglald tablazata

Cszint B szint A szint

Ue6-7 U10-11(U 12-13| U 14-15| U 16-17 | U 18-19

Eletkori sajatossagok

Motorikus képességek

KONDICIONALIS KEPESSEGEK

relativ erd
maximalis erd
robbanékony erd, exploziv er6

lokomotorikus (vagtagyorsasag)
felgyorsulas és lassulas képessége
rajtgyorsasag

reakciégyorsasag

egyszer( és valasztasos reakcidé id6

mozdulatgyorsasag
dontéshozatali gyorsasag
tanuldsi gyorsasag

aerob alloképesség
labdarugé specifikus anaerob alléoképesség

1. EROALLOKEPESSEG
2. GYORSERO

3. GYORSASAGI ALLOKEPESSEG
4. GYORSASAGI-EROALLOKEPESSEG (AGILITAS)
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Képzési sorrendek — Kondicio (U9)

Alloképesség

Ero

Gyorsasag

Koordinacio

Mozgékonysag

o Az all6képesség
korosztaly-specifikus
madon torténd fejlesztése

Az er6 fajtainak
korosztaly-specifikus
fejlesztése

Els6sorban sajat testsuly
hasznalata sor-és
valtoversenyek
formajaban

A gyorsasag célzott
edzése

Fejlett koordinacios
képességek mellett
Kilonboz6

startpoziciokbol indulds és

irdnyvaltas

Fogodjatékok, tarsasjatékok e

labdaval és labda nélkul
vagy mas eszkdzokkel

Fejlett koordinacids
képességeket igényld
mozgasformak

Mozgaslancok komplex
gyakorlasa

Az er6 fajtdinak
korosztaly-specifikus
fejlesztése

Sor-és valtéversenyek
alkalmazdasa egyszer(
segédeszkozokkel (pl.
szényegek, kotelek, stb.)

A gyorsasagi edzés
kombinacidja elsésorban
futo- és labdas
gyakorlatokkal

Sokoldalu, jatékos
feladatok megoldasa a
koordindcios képességek
fejlesztésével

Egyensuly-, tér-, ritmus
érzékelés

ElsGsorban aktiv
mozgasgyakorlatok
labdaval és labda nélkul

Irdnyitott gyakorlatokban
és egyszer(ibb mozgasos,
valamint jatékos
formaban

Az észlelés, a reakcid és a
dontéshozatali gyorsasag
fejlesztésére iranyuld
gyakorlatok

Kapura I6vés kilonb6z6
variaciokbdl (kognitiv)

Gyorsasag labdaval és
labda nélkiil

Futdiskola ABC




Biologiai fejlodés — U9

v’ Az iskolaérettség elsGsorban szomatikusan megfeleld testi fejlettséget jelent.
v’ A fiuk testtdmege atlagosan legalabb 18,5 kg, a lanyoké pedig legaldbb 17,9 kg.
v’ A fiuk testmagassaga ebben a korosztalyban atlagosan 111 cm, a lanyoké legaldbb 110 cm.

v’ 8-8,5 éves korig a két nem termetének novekedése hasonlé.

v’ A testaranyok megvaltoznak.

v A vall szélesedik, kialakul a gerinc gérbulete, eltiinnek a zsirparnak, a fejl6dé izmok lathatéva
valnak.

v A gyerek mozgasa koordinaltabb lesz, rendkiviil alkalmas lesz a motoros tanuldsra.

v Az iskolas gyermek testformalasaval egy id6ben a koézponti idegrendszer is nagymértékben
fejlodik, érik.
v’ Ezéltal a gyermek mozgasa koordinaltta valik.

v' Az iskolaérett gyermek mozgasai 6sszerendezettek, és alkalmasak a finomabb mozgasok
elvégzésére is.




Idegrendszeri fejlodés — U9

v’ Az idegrendszer fejl6dése magas szintet ér el.

v' A mozgatd apparatus és az izomrendszer a gyermek testméreteihez képest megfelelGen fejlett, igy
lehetfség van a bonyolult mozgasformak elsajatitasara.

v Ebben az életkorban a keringési rendszer, az oxigénfelvevd kapacitas jol fejleszthetd, melyekre nagy
hangsulyt kell forditani.

v A lépéshossz ndvekszik (erékar), |épésfrekvencia csokken, ng a futdteljesitmény.
v’ Szubmaximalis sebességnél jol koordinalt mozgas jellemzd.

v’ A fejlédés gyorsabb és sokrétiibb lesz a nagyobb variacios lehetGségek biztositasa esetén.




Mozgasfejlodés — U9

v A gyerekek mozgatdrendszere, a csontok tekintetében még nem szilardult meg.

v' Ezdltal mozgékonysag még adott. Az izomzat még viszonylag gyenge felépités(i, mivel inkabb a
fokozatos magassagnovekedés az ilyenkor jellemz6 (megnyulas).

v" A motorikus el6képzésnek megfelel6en a gyerekek kilonbozé teljesitmény-feltételeket mutatnak.
Azonban els6 megkulonboztetések a gyerekek mozgasi formajaban mar kialakulnak.

v' Emellett a motorikus tanuldsi el6relépések egy sokoldall, jé tréning / edzés altal, kdnnyen
elsajatithatéva valnak.

v A rendszeres mozgas altal fejl6dik az agy barazdaltsaga.
v' Minél tdbbet mozog a gyerek, anndl 6sszetettebb lesz a gondolkodasuk.
v’ Ezaltal bonyolultabb mozgasokat tudnak végrehajtani a gyermekek.

v A 8- 9 éves kor kozott a gyerekek egyre harmonikusabban tudjak végrehajtani a labdaragas specialis
mozgasanyagat.




Testmagassag valtozasa az életkor fliggvényében
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Testosszetétel valtozasa az életkor fliggvényében

kg

! —Boys
| e Girls

Percent (%)
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Age (years)

Reprinted by permission from Malina, Bos i M



Abszolut labero valtozasa az életkor fliggvényében
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Nyugalmi pulzus valtozasa az életkor fiiggvényében
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Gyerekek, felnottek pulzusérték-valtozasa és a oxigénfelvevo kapacitas
(VO,) kapcsolata progressziv terhelés fliggvényében

m- Children -+ Aduits

*
190 - e
_ 170 - 11—
s 150 - M
= 130 - ﬁ%f
e o
L1104 _

70 - 1"

Rest 40% 6% 80% VO, peak

Fig. T - Heart rate kinetics in children and adults dunng progressive physical
exercise, ()P = 0.05- difference bebween the groups. Adapted from Vinet
et al?



Maximalis oxigénfelvevo kapacitas (VO,max) valtozasa
az életkor fiiggvényében
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Gyerekek relativ aerob és anaerob alloképességi teljesitmeényei a
felnottek atlagaval 6sszehasonlitva

==@== Boys (anaerobic)
==@== Girls (anaerobic)
=== Boys (aerobic)
=i Girls (aerobic)
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TUDOMANYOS KUTATAS

Az erbfejlesztd és magas intenzitasu edzés hatasa az ugrasra, a sprintre,

valamint az alloképességre.
(Ferrete et al., 2014)

Minta Real Betis Academy (N=24) jatékosai.
Kontroll csoport: 13 f6, Atlag életkor: 8,26+0,33
Vizsgdlati csoport: 11 f6, Atlag életkor: 9,32+0,25

Moadszer Erésité hatasu és magas intenzitdsu edzések 27 héten keresztiil, hetente két
alkalommal.
Meérések: kiindulds, T2 (9 hét), T3 (18 hét), visszajelz6 mérés (27 hét)

Ered mény A CMJ, a YoYo és a sit afrd reach tesztek esetében szignifikans fejlédés kiilébnbség
a kontroll csoporthoz képest.



Vizsgalatban résztvevo gyerekek alapadatai a felmérés elején és az
idoszak végén

TaeLe 1. Charactenstics of the groups (mean + SD),

Height (cm) Body weight (kqg) % Body fat
Soccer

Group Age (y) Pre Post Pre Post Pre Post exp (mos)

Cln=13) 826 + 033 1319 + 66 1366 * 61" 203 + 46 309 + 39" 128 + 19 122 + 39 18
S{h=11) 932 + 025 1356 * 6.2 1451 * 66" 341 + 42 359 + 43" 13.2 + 05 128 + 3.1 24

*Significant difference between pretraining and posttraining values (p = 0.05).

Ferrete et al., 2014




Erofejleszto program 1-17. hét

TasLe 2, Strength training program for the S group.*

1 2 3 4 5 6 7 8
Wooks
Exercises/
sessions 51 S2 53 5S4 S5 S6 S7 58 59 510 511 S12 S13 514 515 S16 9
1/4 Squat 2% 83X 3X 383X 3X 3 2x 3 3% 33X 33X 3X 2x 3% 3X 33X Tests
8 8 8 6 8 X 6 x 6 4 4 4 6 6 6 6
8 6
Vertical jump 3 X 3 X 3 x 3 x 3x 3 x ax 3 x
(3-kg weight) 6 6 6 ) 6 6 6 6
Deep squat 3 x 3 x 3 x 3 x 3 x 3 x 3 x 3 x
6 6 6 6 6 6 6 6
Weight 3x 3 X 4 % 4 X 5 X 3 x 4 % 4 X
displacement 10" 10" 10" 10" 107 10" 10" 10"
Obstacle jump 3 x 3x 3X 3 X 3 x 3x 3ax 3 x
5 5 5 5 5 5 5 5
Sprint 3 X 4% 3 X 4 X 4 ¥ 3 x 4 X 4 X
20 20 20 20 20 20 20 20
10 11 12 13 14 15 16 17
Wooks
Exercises/
sessions 517 S18 S19 S20 S21 522 523 524 525 526 S27 528 529 S30 S31 S32 18
1/4 Squat X X 83X FX 3K 33X IXK 33X IHK X 3K 3X 33X 3X 83X 33X Tests
6 6 &8 6 8 8 6 6 6 4 4 4 4 4 6 6
Vertical jump 3 X 3x ax 3 x 3x ax 3x 3x
{3-kg weight) 4 4 4 4 6 5] 6 5
Deep squat ax 3 X ax 3 x 3 x ax ax 3
6 6 6 6 6 6 6 6
Weight 4 % 4 4 4 % 5 x a 3ax 3x
displacement 10" 10" 10" 10" 10" 10" 10" 107
Obstacle jump 3 x 3x 3x 3 X 8 % 3 x 3 X 8 %
5 5 5 5 5 5 5 5
Sprint 4 X 4 X ax 4 X 4 ax 3 x 4 X
Ferrete et al., 2014 20 20 20 20 20 20 20 20




Erofejleszto program 18-27. hét

19 20 21 22 23 24 25 26
Weeks
Exercises/
sessions S33 534 5356 536 537 538 539 540 541 542 543 544 545 546 S47 S48 27
1/4 Squat 4% 4X 4 4X 44X 4X 5X 58X BX 66X 4X 33X 4% 3X 4% 4% Tests
6 6 8 6 8 8 6 6 6 4 4 4 4 4 6 4
Vertical jump (3- 4 X 4 % 4 X 5 X 3 x 2 X 2 X 4 %
kg weight) 4 4 4 4 4 6 6 4
Deep squat 4 X 4 X 4 X 5 X 5 X 3 X 3 X 4 X
6 6 6 6 6 6 ] 6
Weight o X o X 5 X B X DX 3 X 3 X 4 X
{disﬁaﬂement 10 10 10 10 10 10 10 10
in.
Obstacle jump 4 % 4 4 ¥ 5 X 5 X 3 X 3 X 4 X
5 5 5 5 5 5 5 5
Sprint 4 X 4 x 4 x 4 x 5 X 3 x 3 x 4 X
20 20 20 20 20 20 20 20

*S = sessions; 1/4 squat = the degree of knee flexion was over 1207, vertical jump (3-kg weight} = rebounds jumps using a weight
ball of 3 kg; deep squat = the degree of knee flemon was =30, weight displacement = maximal speed with pariner resistance
(a set always was of 10 seconds); obstacle jump = rebounds jumps over platform of 5, 10, and 15 cm and lateral jumps over hurdles of
10 cm; sprint = maxmal speed on 20 m.

Ferrete et al., 2014




Program hatasa az idoszak kozben (9, 18. hét), illetve végén (27. hét)

TaeLe 3. Sprint 15 m (seconds), CMJ (centimeters), Yo-Yo IE (meters), and sit and reach (centimeters) test
performance of the S and C groups before and after 26 wecks in-season training.*{

S (N=11)
Baseline T2 T3 Post % Of change § ES
Sprint 15 m (s) 2.7 + 0.1 28 + 01 29 + 041 2.8 + 04 3.70 1
CMI (cm) 22.3 + 2,718 23.7 + 3.5 23.7 + 34 23.8 + 43| 6.72 0.37
Yo-Yo IE (m) 476 + 169.1{|# 580 + 1934 704 + 1568 712 + 2284| 4957 1.39
Sit and reach (cm) 234 + 458(#* 225 + 45 253 + 3.7 25.1 = 55| 7.26 0.37
C(N=13)
Baseline T2 T3 Post % Of change] ES
Sprint 15 m (s) 29+ 01 29 * 01 3.0 * 01 298 *+ 01 1.37 0.40
CMJ (cm) 20.2 + 3.49 203 + 3.2 202 = 2.7 180 *+ 386 —10.82 0.61
Yo-Yo IE {m) 5403 +~ 1925181 584 *+ 2364 640 + 2269 646.6 ~ 2209 19.67 0.55
Sit and reach (cm) 25.2 + 3.5+ 238+ 29 242 + 42 219 + 4.7 —-13.09 0.94

*Baseline = baseline values; T2 = after 9 wecks; T3 = afler 18 weeks; POST = after 26 weeks; % of change = percentage
of change between baseline-post; ES = effect size; CMJ = countermovement jump; Yo-Yo IE = Yo-Yo intermitlent endurance test,
S = experimental; C = control.

tValues are reporled as mean * SD.

tSignificant difference between baseline and T2 values (p < 0.05).

§Significant difference between baseline and T3 values.

1Significant difference between baseline and poslvalues,

|ISignificant differences between experimental and control groups (p < 0.05).

#Significant difference between T2 and T3 values.

*Significant difference between T2 and postvalues.

t+1Significant difference between T3 and positest values.

Ferrete et al., 2014



15 méteres sprintfutas és a felugrasi magassag, valamint a YoYolE
teszt kapcsolata
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Yo-Yo Intermittent Yo-Yo Intermittent

Recoveri Teszt Endurance Teszt

10 mp konstans pihené 5 mp konstans piheno

2x20 meéter futas 180 fokos
fordulassal

IR1 (10 km/h kezdésnek) aerob
kozegtol maximalis intenzitasig
IR2 (13 km/h kezdésnek),
anaerob kozegtol maximalis
intenzitasig

7-8 éves kortol

7-8 éves kortol

5m - 20 m




Yo-Yo Levels (Running Speed & Pace)

Speed Tirme Limit Mo, of Reps Moo of Reps Mo. of Reps
o mo rest, continuous 5" recovery 107 recovery
ﬁf Facs {krnuh} [mdsec) :5%?_:5”[..“: Is?ﬁ@n;_ll.-” E E E IE R IR
lewel 1 evel 2 lewed 1 lewe] 2 evel 1 (=
B.00 222 a.00 18.00 7 2
2 =5 B.50 2.38 B.47 1554 ]
3 109 8.00 2.50 B.00 15.00 | 2
4 A.50 284 7.58 15.16 a
& 10,00 2.74 7.20 1440 4 2 1
Li] 10.50 292 .84 137 4 B
6.5 1075 299 6.70 1340 B
T jog 11.00 3.0a 55 13.08 10 B
7.5 11.25 313 6.40 1260 3
B 11.50 314 .24 1252 10 i0 3 2
B.5 11.75 3.24 6.13 1226 Li]
2 12.00 333 §.00 12.00 1l 1 i 1
5 1225 340 5.88 1.7 i
10 12.50 347 5.7d 1152 1l 1 i 2
10.56 fast 1275 354 585 1122 i
11 Ieg 13.00 3. 554 11.08 1l 1 Li] 2
11.5 1335 3.84 5.43 1087 i
12 13.50 375 5.33 10,67 12 12 i 2 3
125 1375 382 524 1047 i
13 14.00 389 514 1028 12 i2 i a 4
13.56 14.25 3.94 5.05 10.11 Li] |
14 14.50 4.03 4497 923 12 13 i g B
145 14.75 410 433 978 3
temps
5 15.00 417 4.80 980 12 13 3 B
15.5 1525 424 472 944 i
18 15.50 4.1 485 9.2 12 13 i B
16.5 15.75 4.34 457 914 a




Yo-Yo Levels (Running Speed & Pace)

Sipeed Time Limit Mo, of Reps Mo of Reps Mo. of Reps
o no rest, continuous 5" recovery 107 recowery
ﬁ? Face {krr/h) (misec) :EE.E:Em[r": ':E?HQ'HI;;E_I".-"] E E E E R IR
lewel 1 evel 2 | level 1 lewel 2 evel 1 lewed 2
17 16.00 444 4.50 200 14 4 a B 2
ir5 1625 451 4.43 8.88 a
14 16.50 453 4.38 a3 14 T2 i B 3
18.5 fazi 16,75 485 4.30 a.60 i
14 temea i7.00 472 424 847 15 15 i B 4
18.5 1725 479 417 835 i
20 i7.60 433 411 a3 15 15 i B ]
0.5 i7.7h 493 4.0a &N i
21 18.00 .00 4.00 a.00 [ i B ]
22 18.50 h.14 3.38 Gy B ]
23 12.00 h.28 3.78 758 B ]
24 o 18.50 b4l 3.89 738 ]
5 20.00 h.og 3.80 720 ]
20 20.50 h.og 3.51 vz ]




Gyerekeknek kitalalt, vagy tovabbfejlesztett alloképességi tesztek

Andersen teszt gyerekeknek:
20 m futas, a bolyat meg kell érinteni, majd futas vissza
15 mp futas folyamatosan, majd 15 mp pihen6 (max. 2 lépés és
megallas)
Legalabb 10 perc hosszu a teszt!
Megtett tav hossza szamit!

YYIR1C
Gyerekeknek
2x16 méter futas és 2x4 méter séta a piheno




6-7 es 8-9 evesek YYIR1C eés Andersen-teszt eredménye, valamint a
VO, max alakulasa
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Figura 1. Intermittent exercise capacity, espressed as perdormances in the modified YYIR1C and Andersen fesis
and maximal ogspgen uptake for grade O school children (67 years, 7= 17, opan bams) and grade 2 school
children {8—B years, = 16, filled bars). Data are pressnbed as mean = S0, #Signifcanly different from grade
0 pupdls. YYIR1CG = Yo Yo intermatient recovery leved 1 children's fesi




Gyerekek agysériilésének elofordulasa a killonbo6zo sportagakban 5 és
19 éves kor kozott
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Gyerekek agysériilésének elofordulasa a kiilonb6z6 sportagakban

Table 1. Proportions and 95% Cl of brain injury mechanisms among team sports organized by age between 1990-2009 in the
Canadian Hospitals Injury Reporting and Prevention Program.

50 years old 10-14 years old 15-19 years old
N N [%:; 959 CI) N (% 55% CI) N (% 95% 1]
lca Hockey 5 675 591 3543 1541
Struck by player X5 (38.1; 345, 423) 2103 (64.7; 632, 663) 1074 {69.7; 67.4, 72.0)
Struck by object 101 (17.7; 145, 20.6) 389 (11.0; 10,0, 12.1) 133 (8.5 7.4, 10.3)
Siruck by sport Implerent 37 (6.3; 4.9, B9 236 (6.7: 5.9, 7.6) 112 {7.3; 6.2, B.E)
Struck surface 12% (21.5; 183, 25.46) 207 (B.4; 7.6, 9.4) 1M (6.5 535, 8.0
Other o0 (16.8; 142, 20.3) 328 (9.3; 8.4, 10.3) 121 (7.5 6.7, 9.4)
= 2 435 543 1274 618
Struck by player 183 (33.7; 301, 38.0) 600 (47 8; 452, 50.6] 419 (67 & 64.1, 71.5)
struck by abject &8 (12.5; 103, 15.9) 94 (7% 6.2, 9.1} 17 (28; 20, 47)
Struck by sport implerment 120 (X2 19, 26.1) 315 (M7 216, 27.3) 118 (19.7; 164, X270
Struck surface 148 (27.3; 239, 31.4) X (176 157, 19.9] 54 (B.7; 7.0, 11.6)
Other 24 (4433, 69 322519 3.7) 10 (1.8 1.1, 3.4)

Cusimano et al. 2013




WE CARE ABOUT FOOTBALL



