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WE CARE ABOUT FOOTBALL

AWallitezasilezdete

Mit csinaljunk masként és foleg hogyan?
Terhelesi sajatossagok és eltérések vizsgalata

Klink Zoltan

U20 valogatott eronléti edzo
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VIIHEZ ALKALMAZKODIK
AZ EMBERI TEST?

Csak ahhoz a terheléshez,amit adunk neki...



As he was helping to mastermind Netherlands' 5-1
demolition of Spain on Friday, Arjen Robben recorded the
fasted speed ever clocked up by a footballer: 37km/h.
FIFA's official records have confirmed that Robben
eclipsed a record held by England's Theo Walcott, who
had been clocked at 35.7km/h. Walcott won't be able to try
and better Robben's achievement at this World Cup as he
misses the finals through injury.

The quickest speed ever recorded by a human was Usain
Bolt's 44.72km/h that came between metres 60 and 80
in the final of the 200m World Championship in Berlin
2009. There he set a new world record of 9.58s.

Cristiano Ronaldo is sixth in the list of the world's quickest
players, having registered 33.6km/h, behind his teammate
Gareth Bale, who has reached 34.7 km/h.

Robben also smashed his previous record, attained in
Bayern Munich colours, of 30.7km/h. Given the speeds
recorded by Robben in his scoring of the fifth goal, he
would have run the 100m in 10.28 seconds.
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http://www.espnfc.com/fifa-world-cup/match/383301/spain-netherlands/report
http://www.espnfc.com/fifa-world-cup/match/383301/spain-netherlands/report
http://www.espnfc.com/fifa-world-cup/match/383301/spain-netherlands/report
http://www.espnfc.com/fifa-world-cup/match/383301/spain-netherlands/report

Sebesseg

30 méter 4"
30 meter 3,9”
30 meter 3,6"

27 Km/h
27,7 Km/h
30 Km/h



Ben'88 Carl'88 Mo'99 Mo'01 Tim'02 Asafa'05 BOLT'08 BOLT'09 30 m sprint (s)

RT 0132 013% 0162 0132 014 0150 0165 0146

Player  Age (years) Height (m) Mass (kg) Vertical jump (in) 15 m sprint (s)
Bestof 3

(-10m 183 189 186 183 L&3 189 185 189
10-20m L4 107 1.03 1.00 L03 1.02 1.2 099
20-30m 0.93 094 052 092 0.91 092 051 090

30m with RT

380 3% 381 30 383 38 378

DSV ENO A EWN -

Courtesy of SpeedEndurance.com

30 m sprint |seconds
W oW R AR
N9 oo Wb

h

1 Repetiticrn masximoam (<o)

25
30 meter Sprint Rating Male Female =
Excellent <4.0 <45 -
Above Average 4.2-4.0 4.6-4.5 51
Average 4.4-4.3 4.8-4.7 >

Below Average 4.6-4.5 5.0-4.9 o L b S o o

Poor =4.6 =5.0 & Y L KAL 10

175 and 18s

Reference: Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000
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CELIRANYOS FELKESZULES

|

BAJNOKI RENDSZER



STEADY STATE

!

SUBMAXIMALIS

!

HATARTERHELES



JATEKIDO == NETTO JATEKIDO

CIKLIKUS - ACIKLIKUS

TERHELESI ZONA - TERHELESI IDO



Nemzeti Sport - Erdei Zsolt:

A Byron Mitchell elleni felkészulés fizikailag és fejben teljesen atformalta a bajnokot. Hetente hat eré-alloképesseéqi
edzest szenvedett végig, délutanonkeént pedig kegyetlen és ujszeril technikai edzésprogramon esett at.
A felkészulés soran — a korabbiakkal szemben — egyetlen métert sem futott, a lépcsbzéses gyakorlatok kozott

félperces fekv6tamaszok vezettek a kovetkez6 er6probahoz.

,Lehet, hogy valamit husz évig rosszul csinaltam?” - tett fel Erdei egy énmarcangolé

kérdést sajat maganak.

,Most ugy érzem magam, mintha huszéves lennék, de harminchét éves fejjel, folyamatosan eérzem a napi fejloédést,
és hogy egyre jobb vagyok, igy aztan mar az els6 menetben razenditettem a pofonokra, ami korabban nem volt
szokasom. A németeknél allandé hianyérzetem volt, valami sosem volt teljesen rendben, pedig voltam

vilagbajnok két sulycsoportban is. Most azt érzem, hogy a francba, ez most valami egészen mas, ujjaszulettem?!”
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Edzestervezés hagyomanyos
ciklizalassal...

Ervényes ez mindenhol?
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weaw? CHICAGO BASKETBALL

20132014 BULLS SCHEDUL E

HOME PRESEASON: OCT. 16 /DETROIT/ 700 PM. * OCT. 18/ INDIANA /700 PM. * OCT. 21/ MILWAUKEE / 700 PM. * OCT. 25/ DENVER/7.00 PM.
OCTOBER/NOVEMEER DECEMBER JANUARY
S T S
[ mowE | MIA 2 30 " PHI ? 1 3 4 6
AwAY 7:00 &3
3 4 s IND ¢ 7 5 8 9 NY " v MIL 5 6 8 s MIL ©
600 7.00 7:30 7:30
® 2 1 “ TOR © 15 7 HOU ™ OKC ® »
600 830 700 600

nm L] 2095"21 mnzz B 2 z 2 I?I.KI."E % z n“ 2 CLE z P Eo!’uzs
LAC #* UTA = % DET 7 b3 » CLE ® nmnm 3 MIN 7 B QA ? » £
z30 & 6:30 &30 700 700 830
FEBRUARY MARCH APRIL
S 1] T w T F S S 1] T w T F S S M T w T F

s
NO 1 1 ATL 2 3 g AS 5
7.00 &30 6:00
2 SM: P"o 4 7 3 m 6 7 5 MIN ° © m
: s T.00

L E m N MOER e r ot
230 w 12:00 700

% 8 19 2 z
. ToR DEN )

3 24 5 % u b
- o pet

FORSEASONTICKETS AND  Amgwed MANLEULS M0 St 10 yous oo ruoter,

G RO U PS 2 CA LL 3 I 2—455 40 OO. i ) Customize your alerts by visiting Bulis.com/mobile or texting CUSTOM to BULLS (28557).
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Jelenlegi szint - elérendo szint



lab izomtomeg Talp gerinc
J-Blab J-Blab J-Blab domina Rotacio domi- I pos- mobi- timﬂ - csokkent élettani  hypermobil hypomobil
) ) , _ boltozat boltozat .. képes-  scoliotikus szakasz e
kil. kg dom kil% nda fok wnanca . .. .. .t t: . gorbiilet szakaszok szakaszok
siillyedés siillyedés 56
02 | 2[ ] nincs van 3 4 5(b k agyeki Csikkent agyeki nincs nincs
01 j 10 b 3| b | vanBal van Csiikkent agyeki L1/12 Thi0-11
01 b Bl | 1 j nincs van nincs Th10-TH12, L1-12
01| j 4 b nincs van ninﬁﬁsszefuggﬁ nincs dsszefliged
R o nines | van The-11135 [nines
02| b Bl ] nincs van Csikkent agyeki nincs nincs
02 j 4 4 b |vanlobb| wan Csikkent agyeki Th10-11, Th12-11|L3-5
02| j 2l b 5 b nincs van Tha-L3
01 | 8 b s| b | nines | van 1451
01 j 2[ 2l b nincs van Thi2-12
00 2[ ] 2l b nincs van nincs nincs
01 j 2l b 3 van csikkent agyeki Thi-3,.L3-5 nincs
_ 0 nincs van csiikkent agyeki Thi-2, 13-4,
01 j 12] j nincs van thg-11, 13-15
00 2 ] nincs van Csikkent agyeki nincs
10] nincs van nincs

481
10,00

atlag

maximun

1,00

minimum
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spiroergometria

.| aerob | aerob aerob aerob aerob  aerob anaerob anaerob anaerob anaerob anaerob amaerob L, .. . .., .. |l
nyugalmi . . N e R ) _ - maximalis maximalis maximalis V02 max _ levezetes eliminaci
extenziv extenzi extenzi intenziv intenziv intenziv extenziv extenziv extenziv intenziv intenzv intenziv pulzus

tejsav sebessez  pulus  tejsav 02 mml . tejsav o tejsav
km/h  bpm  mmol/l kg per mmol/l mmaol/]

mmol/l sehesseg vpulzus viejsav sebesség pulzus tejsav sebesség pulus tejsav sebesseg pulzus  tejsav
km/h_bom mmol/l km/h bpm mmol/l km/h bpm mmoll km/h bpm  mmol

-'EE;E;EEIE;E;;EE

atlag 1 109 150, 133 1655 d 155 1781
maximun 120 1680 140 1800 3, 160 1920
minimum 100 1380 120 1520 K 140 1690
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Aritmia

1200
800
400

Sebesség

30
20

10 iﬂAverage Speed

i Max Speed

Szivritmus

240
160 B
80 L MinHR

i Average HR

I MaxHR

Sprintek szama

i Sprint Number

Teljes Tavolsag

2400
2200

- Total Distance

Lépés szama

3000

2000

i Step Number
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UEFA PRO tovabbképzés — Budapest 2014.

Sebhesség
20 ) : b £ )
{0 HEEEN 9
20
‘e ErrereeerE
0 ,‘ ‘w | ; | | | ‘ | | w |

i Average Speed

i Max Speed
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név

5 10 20 30 5 10 20 30 5 10 20 30
098 | 1,68 | 2,86 3,96 0,92 1,6 2,79 3,87 0,94 1,62 2,81 3,9
0,97 | 1,65 | 2,85 3,92 0,95 1,64 2,83 3,93 0,98 1,66 2,85 3,96
0,96 | 1,64 | 2,82 3,9 0,95 1,63 2,79 3,85 0,95 1,65 2,81 3,88
1,07 | 1,78 | 3,01 4,13 1 1,71 2,94 4,08 0,98 1,7 2,93 4,09
098 | 1,78 | 2,89 4,01 0,97 1,68 2,89 4,04 0,96 1,69 2,91 4,06
0,98 | 1,69 2,9 4,06 0,98 1,68 2,91 4,05 1 1,72 2,95 4,08
097 | 1,65 | 2,89 4,03 0,96 1,66 2,88 4,03 0,97 1,7 2,93 4,09
098 | 1,68 | 2,89 4,01 0,99 1,68 2,9 4,02 1 1,69 2,91 4,04
1,02 | 1,68 | 2,96 4,1 1 1,7 2,93 4,06 0,97 1,66 2,9 4,03
099 | 1,73 | 2,92 4,08 1,07 1,78 3,01 4,17 0,96 1,68 2,95 4,08

1 1,72 | 2,96 4,1 0,99 1,72 2,97 4,13 1,03 1,76 3,02 4,18
0,99 1,7 2,92 4,03 0,99 1,7 2,92 4,02 1,01 1,7 2,94 4,05
0,99 | 1,69 | 2,92 4,06 1 1,7 2,94 4,09 0,98 1,69 2,92 4,07
1,03 1,75 | 2,98 4,16 1,06 1,77 2,99 4,15 1,02 1,73 2,97 4,14
0,96 | 1,67 | 2,87 4 0,97 1,67 2,88 4,02 1,01 1,71 2,92 4,06
0,99 | 1,74 | 2,99 4,14 0,99 1,74 3,01 4,17 1 1,76 2,99 4,16
0,97 | 1,68 | 2,94 4,13 0,99 1,7 2,98 4,14 0,99 1,73 3 4,2
097 | 1,68 | 2,88 3,97 0,96 1,67 2,87 3,96 0,97 1,68 2,9 3,99

MLSZ Edzéképzd Kozpont

MLSZ

EDZOKEPZES

o



Gyorsasagi felmérés — korosztélyos standardok ( Németorszag )

korosztaly 5 méter 10 méter 30 méter
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
ui3 1.04 (107 |1.10 (113 |1.16 |1.19 |[180 |1.84 |1.88 (191 |195 |198 (455 (462 |4.70 [4.75 |4.80 | 4.83
ul4 101 (104 107 110 |(1.13 |1.16 |[1.75 [1.79 |1.83 |186 (190 |193 [4.45 (452 |460 |4.67 |4.75 |4.78
uils 099 (101 |104 |1.07 |1.10 |1.23 |1.70 (172 |1.75 |1.77 (180 |1.83 |4.20 |4.27 [435 |4.47 450 |4.53
ule 096 |099 |1.01 |1.04 |1.07 |1.10 |166 (169 |1.73 |1.74 (176 |1.79 |4.10 |4.15 |4.20 |4.27 |435 |4.38
U1z 093 |09 |099 |101 (104 |1.07 |163 (165 |1.68 |1.70 (1.73 |1.77 |4.00 |4.05 [4.10 |4.15 [4.20 |4.23
u19 090 (092 |094 |096 (098 |1.00 |1.60 (162 |1.65 |1.68 |(1.71 |1.75 |3.97 |4.01 |(4.07 |4.10 | 4.15 | 4.20
u23 090 |092 |094 (09 |098 |100 |160 |162 |(1.65 |1.68 |1.71 |1.75 |397 |4.01 (4.07 |4.10 |4.15 |4.20
Minésités
1. kitlin6 2.j6 3. kozepes 4. kielégito 5. gyenge 6. elégtelen
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AZ INTENZIV INTERVALL (RED ZONE)
EDZES HATASA AZ
ENERGIASZOLGALTATO RENDSZEREKRE

TARTOS MODSZER-EXTENZIV INTERVALL-FARTLEK-INTENZIV INTERVALL-RED ZONE



Tartds modszer

VO2 Max?

NV iiobda Vélogetatt
2uaiing scodons found

© 2012.07.07. - 8:58 - Dezds
5 Allplayers
1 Artal Déra
[ 28ukauabars
71 3Kesd
7] 7 Gorda Kiiatina
[SETT———
9 Saiics Gabriel
[T 11 Takéos Oreobya
12Tathlidks
13116 Arma
[ 1% Horvath Hngtta
71 13 Kistelehi D61
7] 20 Miskeloai it

AN 7 TR A

Ero alloképesseg

Gyors izomrostok

!

Anaerob fejlesztés

/

RED ZONE(int.interv.)

aerob-anaerob fejlesztés

Gyorsasagi allékepesseg ‘ Lokomotorikus kepessé

setungs

Lomplte sesaon

1307 07 -A8R - fisras
12 Teh ks

ane 7750

-z

Kammerer Zoltin
-3 ety sessions found

1 20121208815
M 20121200

M 20211
[ zoz11
[ zoz11
[ zoz11
[ zoz11
201211
201211
201211
201211
201211

2
27
24
2
P
P
17

13
1
10
o
o
o
o
o

a03
a0r
758
759
a0r
a10
a0r
110
205
a0
07
10
04
a0
10
a0z
S
o

Lépess
Lépess
Lepcst
Lepess
Lepess
Lepess
Lepess
Lépnats
Lests
Lépnats
Lépnats
Lépnats
Lépess
Lépess
Lépess
Lépess
Lépess
Lep.® @@

Léposts

S olings

Complete sessian | Detais

Sport zones

Training load

Training time:

2012.11.00. - 9:11 - Lépess

1 Kammeres 7eiin

4% 7R 0%

"

mowa7

2013.01.03. - 8.21 - Lépusts

1 Kammeres 7eiin

EA

maran

2013.01.18. - 8.32 - Kaiak

1 Kammerer Zokin

2361736

021333
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RED ZONE

Nem egyedi esetekrol,hanem tomeges mintavételrol beszéllink,tobb sportagban...
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Training Session Log

byteam by dat
hiby

Quik

Bobal Gergely
- 3training sessions found

Setings.

(¥ 20141205 -853-Lép. @ HE
2014.11.20. - 14,57 - Lposis

20141112, - 1450 - Faatbal

Conplte sessen

Training time:

00:18:28

Fle  Edi

Kammeser Zokan
- 36 raining sessions found

Settings.

10
2012.12.08. - 815 - Lépesis

2012.12.00. - 8:03 - Lépesis

% of HRmax

2012.11.29. - 8:07 - Lépesis
2012.11.27. - 7:56 - Lépesis
2012.11.24. - 753 - Lépesis
2012.11.22. - 8:07 - Lépesis
2012.11.20. - 810 - Lépesis
2012.11.20. - 8:07 - Lépesés
20121117, - 11:03 - Lépes
2012.11.15. - .05 - Lépesis

2012.11.15. - 9.0 - Lépesis

2012.11.13. - .07 - Lépesis
2012.11.13. - 8:18 - Lépesis

Camplete session Summaty

2121110, - 8:04 - Lépesis Detals

2012.11.08. - .07 - Lépesis 20121108, 810 - Léposs

1 Kammerer Zolkén
2013.02.05. - 7:08 - Lépcst

2012.11.08.-810-Lép.. @ @0

2012.11.06. - 9.02 - Lépesis

2012.11.03. - 917 - Lépesis 1 Kammerer Zolkén

am2.11.0. - Lépost

Sport zones

Training load

Cursor time

02822

00:28:22

Bobl Gergely
- 3trmining sessions found

[7] 20141205 - 8:53 - Lépest
[¥] 201411201457 L. W @
2014.11.12. - 1450 - Football

Edit  Opti

by team

by player

Bobsl Gergely
- 3training sessions found

[¥] 20147205 -859-Lép.. ®  @Ww
(@] 201471.20 - 1457 Lé.. W @0
2014.11.12. - 14:50 - Footbal

Polar Team® - ad

% of HRmax

ensn SRR RBRIHE

Conplte sesson

HR Training time:
2014.11.20. - 14:57 - Lépesd
8 Bobal Gergely 52% /88%/ 98% 00:19:05

Polar Team® - a

% of HRmax

—

HR Sport zones Training load Keal Training time:
2014.11.20. - 1457 - Lépess
8 Bobdl Gergely 524/ 88% /98% ] 6 E 001505
2014.12.05. - 8:59 - Lipess
8 Bobal Gergoly 60% /907 / 100% I n 306 0018:28
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A magyarazat mindig is itt volt...

“vilagbajnok”
A teljesitmenyszint

2. edzés
=
N . 5. szuperkompenzacié
> : :
) L B
£ s

3. faradas ldo
“kezdd”
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Eit cpto

]

aiing sessons eurd

) 0131100
;3103
[7] a3,
[ 0131028
[0 3014
7 0131008
[0 mz 007
) 0131008
M31002
7] 0130830
[ 30328
7] 0130825
7] 0130825
7] 0130823
7] 0130821
7] 130818
7] 0130818
3914

7] 130812

313
310
317
013
627
32
324
1114

23

2%
410
254
2%
20
21
257
210
318
115

Légess

. w

Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess
Légess

Légess

. w

Légess

Trahirg

e

iy

Saics Gabrela

% of HRmax

Conpbte session

20130914 - 1316 - Lépess
1Venaszd david
2013.10.30.- 1310 - Lépess

1Venaszd david

607 /81%) 2%

51%/81%) %

Sport zones

Training load

Training time:

0204z

0455¢

[¥] 2140625
140624
2014.06.24
2014.06.24
40621
A40621
140620
140620
140620
A4,
140620
14061,
140617,
A1406.16.
21406,
2140613
2014.06.06
40604
2014.06.04

LLAER TSI
17:02- Mesos

955 - szis

825 Lepests

17:14 - Mezes

17.06 - Mesos

1300- Mesos
1822-Bor

1822 Mesos

1B02- Mex:

17.04- Uszas
49-Box

17.05 - Uszés

942 (szis
825-Lép. W Ww
826 -Lépests

826 -Lépests

1008 Uszie

827-Box

Polar Team®

Sefings.

CBTBREREHBHBRIHE

Complets session

HR

48%/81%/91%

29%/65%/89%

024321

* bypyer

EKaznaDari

oama Conirk

9 aiing sssion: found

M3

Ial

[E]

031C3,

132!

amacts
= e

o 031cs,

1l

13107
¥ 2131005,

1313
1310
1817
1

120
1240
1802
1324
1114

L. ® om

Lipess
Liposs
Lipess
Lipess
Lipess
Lipess

Lépess

L. ® om

End e

Trahirg

Selting:.

byt

= by player

4 Fabian Luca

% of HRmax

2013.10.05. - 11:14 - Lépest
5KoznaDomrk.

21311.01.-13:13 - Lépest

5KoznaDomrk.

6%/ 902 106%

o0 /87) %

Spoit zanes

Training load

146

Training tine:

[

04744

20131130
031123
031121
20131008,
0131003
20130926,
20130925
20130925
20130919
[0 20130314

1237 - Lépest

1212-16. @ @m0

16:24 - Lépes
11:14 - Lépess
15:34 - Lépess
15:27 - Lépess
1254 - Lépesi
1226 - Lépess

BN @ @E

1316 - Lépest

Seltings.

by team
® by player

ik

Kazma Dominik

Selings.

[0 m3tz0s

320
[0 aman.a,
[ 201311.27.
7] 20131123,
[0 man.2
7] 20131111,
[0 am3tne
[ 201311.08.
[ 2013.11.08

M0
7] 20131030,
[0 3102,
7] 20131021,
[0 am3t013,
[0 20131014,
[ 20131008,
[0 am31007.

131085,

 Polar Team?

by
* by play
Tika

Téth ks

1108

1308
1224
1254
1212
1550
1236
1116
1251
1313
1213
1310
1317
1131
1207
1340
1802
1324
1114

Lépest

Le. ®

Lépesi
Lépests
Lépests
Lépess
Lépests
Lépest
Lépests
Lépests
Lépests
Lépests
Lépest
Lépests
Lépost
Lépests
Lépests

Lépess

L. ® wn

Sport zones

Training load Training time:

145 03850

03006

Seltings.

Complste session

2013.09.19. - 15:30 - Lépess
4 Fabian Luca
2013.11.23.

4 Fabian Luca

Training time:

003051

03708

30717,
030715,
2030708
M307.07.
20130704,
030628,

20130624,
230821
20130618,
20130617,
20130614,
030612,
20130610,
230610,
030528,
2030526,
M30206,
7] 20130204,

20130626 -

1105 L&

858 Lépests

1552+ Lépests
751 -Lépests

750 Lépesis

803-Lépesis
825 Lépest
17:18- Lépests

852 Lépesis

® ww

849-Lépest
859 Lépests
848 Lépesis
852 Lépesis
1808 - Lépests
17.29- Lépests
17.00- Lépests
1508-L6.. ®
857 -Lépest
305 Lépesis

04529

MLSZ Edzéképzd Kozpont

Sport zones Training load Training time:
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D'

File:

1

Edit

by team
by player

K&

i} Lljg

End date: Training &

= [=]]

ngle connectd

k.ammerer Zaoltan
- 32 raining geszions found

Settings. .

OGoOoOoOoE@

Oo0oOooE@

2012.12.08.
2012.12.01.
2012.17.29.
2M211.27.
2012.17.24.
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Alapozas-atmeneti idoszak-formaba hozas
megsziuntetheto.

Az altalanos terhelés gorbéi folyamatosan
emelkedoek.

Progresszivitas minden téren.

Rendszeres hatarterhelés.

Minden nap az aktualis maximum az
adott fejlesztésben
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