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ALLOKEPESSEG FEJLESZTESE AZ
UTANPOTLAS LABDARUGASBAN

D. José Augusto Losada Benitez.

Sporttudomanyok — Europai
Egyetem Madrid.

Er6énléti edz6 — Puskas Akadémia FC.
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. KIINDULOPONT1
A FUNKCIONALIS FELBECSULES A FELMERESEKBOL ES A KIERTEKELESBOL TEVODIK

OSSZE. A CELOKAT A KULONBOZO EMBERI TEVEKENYSEGEK KAPACITASA
ALAPJAN JELLEMEZHETJUK.

A felmérés és értékelés nem ugyanazt jelenti. A felmérés az adatok
felhalmozasanak folyamata, az értékelés magaba foglalja a begydjtott adatok
analizalasat.

MERES + KIERTEKELES = FELBECSULES

Az Erénléti Edzés egy altalanos koncepcidé — minden sportban — ami magdaba foglalja fizikai
kapacitast és specializalodast egy adott sportban. . (Grosser et al., 1988).

A sportolordl készilt felméréseknek érvényesnek, megbizhatdnak és objektivnek kell lennie
(Lopez Calbet & Gorostiaga, 2002). Tovabbi teszteket egy egységes elv alapjan kell elvégezni.
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Egy futballmérk&zés azon részei, amelyek befolyasolhatjak a teljesitményt sokfélék és kiilonb6z6ek
lehetnek. Az egyes szituaciok, amik egy mérkézésen el6fordulnak egyediek és megismételhetetlenek.

Annak ellenére, hogy a mérkdzés egyes részei egyediek és megismételhetetlenek, a kiinduléopontnak
mégis egy futball mérkdzés kiértékelését kell tekintenlink. Ezek a kiértékelés soran begydjtott értékes
informaciodk jo visszajelzésként jelennek meg egy edz6 szamara ahhoz, hogy jobban megérthesse egy
edzés fiziologiai kimenetelét. (Cramer, 1987, en Garganta, 2001).

Az adott sportag analizalasanak és az edzésprogram - amelynek specifikusnak és hatékonynak kell
lennie a megfeleld terhelés érdekében - megtervezésének els6 |épése a mérkézés soran felmerild
kihivasok értékelése, kontrollja. A maximalis hatékonysag akkor érhet6 el amikor az edzés ingere ugy
alakul, hogy azonos szintet ér el a mérk&zés fizioldgiai korilményeit figyelembe véve. (Deutsch et al.,
1998).

Jens Bangsbo (1994) azt mondja, hogy a futball fiziolégiai koriilményeinek analizaldsat a kovetkez6
uton érhetjuik el:

a) Mérkdbzés figyelemmel kisérése

b) Mérkézés fizioldgiai paramétereinek begydjtése
c) Elit jatékosok fizikai kapacitdsdanak meghatarozasa

3 LASDARUGO
W s1dverséc
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A LABDARUGO MERKOZES
KOVETELMENYET

Labdarugas fizikai és fizioldgiai kovetelményei http://www.youtube.com/watch?v=ypz4alAZTQc

Kilsé jelek (fizikai terhelés)

* Megtett tavolsag
* Mozgasok intenzitasanak mértéke
* Mozgdsok id6tartama

Belsd jelek (fiziologiai terhelés)
Pulzus érték
Tejsav érték
VO2 max
Biokémiai valtozasok
lzomglikogén

MAGYAR

sialed http://www.youtube.com/watch?v=0PrJayaPUrs
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Fuente

Distancia Cubierta
{m)

Metodo

Knowle ¥ Brooke
[21]

4,534

Anotacion mamial

Srnaros [53]

7.100

Cararas de TV (2)

Reilly ¥ Thomas [41]

8.680

Grabador

Ohashi v cols. [32]

9845

Trgonometria (2 cém )

Elblom [13]

9800

Anaotacidn marmal

Ohashi v Togar [30]

9971

Trgonometria

Van Gool [57]

10,245

Cine-film

Bangsho ¥ cols. [4]

10.800

Video {24 camaras)

Saltin [50]

10.900

Cine-film

Zelenka v cols. [62]

11.500

Mo se reportd

Withers t cols. [58]

11,527

Videocasete

Ohashi v cols. [31]

11.549

Trigonometria
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DISTANCIA POR PARTIDO (MEDIA
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MEDIOCAMPISTAS

ZAGUEROS CENTRALES

ATACANTES

DEFENSORES
ARQUERD

POSICION DE JUEGD

(T
A MAGYAR
3 LASDARUGO
Y s2dverséc

Tomado de Reilly (1996)
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Elit labdardgok fizikai és energetikai kévetelményei az
edzés és mérkdzés sordn

Ejercieio continuo an biei
y=2.133x-0.84, r=0.79

o X
Yo-Yo test RI 1 ~4- fntesdel partido

y=1.207x+1.18, r=0.55 ~(— Durante el 1" tiempo
—4— Durante el 2° tiempo

Xy

Partido de fiitbol
- = y=0529+219, r=0.38

Lactato muscular (mmnmol f1)

2o del myejor sprint

k=

12 14 16

Lactato sanguineo (mmol f1)

MAGYAR . \
LABDARUGS Nimera de sprints
s20VETSEG
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Distancia recorrida (metros) a diferentes intensidades
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3. ALLOKEPESSEG - AEROB ES ANAEROB
FOLYAMATOK

A mérkb&zés sordn az aerob anyagcsere
magas.

A gyakorlati tesztek a futball mérk&zésen
lezajlé kiilonb6z6 anyagcsere folyamatokra
jellemz6 valtozasokat kell hogy mérjék,
nevezetesen:

Aerob anyagcsere (aerob alloképesség)

Alaktacid anaerob anyagcsere (az alsé
végtagok robbanékonysaga és sebesség
rovid tavon)
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Az dlloképesség fogalma

A viselkedés azon neurologia képessége, ami
lehetbvé teszi, hogy legy6zzik a faradtsagot
(Hollman, y Hettinger, 1976;De Hegedis, 1984)

Képesség, ami segit a faradtsag lektizdésében,
|étrehoz egy optimalis regeneralddast, és
elviselhet6vé teszi az edzés intenzitasat

Fizikai szemszogbdl nézve, azon képesség,
amely lehet6vé teszi az elvart teljesitmény
fennadllasat a lehetd leghosszabb ideig. (Martiny
col, 2001)

A hatékonysag csokkenése nélkili izommunka
elvégzésének képessége (Verkhoshansky, 2002)

MAGYAR
LABDARUIGO
SI0VETSEG
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Az dlloképesség fogalma

Az alloképesség egy edzéssel javithatd fizikai
képesség, melynek maximalis potencidlja a
genetika altal limitalt (Martin y col, 2001)

Az alloképesség teljesitménye, mint minden mas
fizikai teljesitmény az izomer6 optimalis
szintjének koordinalasan és alkalmazasan mulik
(Martin y col 2001)

Az all6képesség alapja az izomzat metabolikus
kapacitasa (periférikus tényezd) és a keringési
rendszer szallitasi kapacitasa, mely az anyagcsere
ellatast (02, glikdz, ACG, stb.) valamint a
melléktermék eltavolitast biztositja (kdzponti
tényezG6) (Martiny col, 2001)

A= MAGYAR
_ LABDARUGO
: SI0VETSEG
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Az dlloképesség fogalma

Specialis alloképesség alatt egy egyedi,
kiildonleges sportteljesitmény
feljavitasanak complex képességét

Az altalanos alloképesség megmutatja az
aerobic képesség és potencial fejlédését, a
sport specifikumanak a figyelembe vétele
nélkil. Az edzése fizioldgai alkalmazkodast
igényel, kardio és légzés szinten.

MAGYAR
LABDARUIGO
SI0VETSEG
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Tényez6k melyek meghatarozzak az alloképesség kilonbdzé formainak
megjelenését:

1. Az adottizomtomeg mennyiség
2. Erdkifejtés intenzitasa
3. Atulsulyban Iév6 izommunka tipusa

» De Hegedus, 1984; Hollmany Hettinger, 1976

S MAGYAR
3 LASDARUGO
Y si0verséc
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Az dlloképesség fogalma

lzomtomeg mennyiség Az elvégzett erbkifejték Kiemelked6
hasznalata sport kozben intenzitasa izomtevékenység tipusa
Helyi Teljes : :
o L Statikus Dinamikus
>1falf7 <ifpalfl Aerob tdlsuly Anaerob talsdly o Concemtrikus.
Max + 75 seq Max I-75 seq ekcentrikus

+15:300% M An ¢ +30-50% FMTAn ¢

MAGYAR
LABDARUIGO
SI0VETSEG




m/ Coaching Programme

Tényez6k, melyek meghatarozzak minden
egyes energetikai rendszer részvételéet

INTENZITAS

MENNYISEG
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Uralkodé energetikai rendszerek maximadlis terheltség alatt

Predominancia de las vias energéticas en un trabajo maximo

supply
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Gastin, 2001

MAGYAR
LABDARUGO
SI0VETSEG
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Adaptacion de la sensibilidad de las vias energéticas

A kilonboz6 energetikai
rendszerek szazalékos
részvétele egy 90 perces
maximum intenzitasu
gyakorlat soran két kontroll
csoportban

v, Energy demant

-Aerob alléképesség edzettek
-Sprint edzettek

1A
A MAGYAR

3 LASDARUGO

¢ Y s20venséc
v
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4. FIATAL LABDARUGOK FIZIKAI
FEJ LESZT ESE AZ EDZES SORAN



http://youtu.be/aDvXouVf74A
http://youtu.be/7dph_RxWcuQ
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Testmagassag valtozas / év

Growth et 3:;;

cm per year
C

A
/

—

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG
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Az elsd menstrudcio megjelenése korosztdlyonként

Number of girls

%

B lIIIlI

9+ 10+ 11+ 12+ 13 6+ 17+
Age at mena che (years)
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Teljes izomtomeg korosztdlyonként

LANYOK Muscle mass

k g

FIUK

MAGYAR
u!outicé |
SI0VETSEG :‘QU re I)\,’}
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LANYOK

FIUK

&

Maximadlis oxigénfelvétel

MAGYAR
LABDARUGO
SI0VETSEG

60

Maximum oxygen uptake

I/min/kg

Age (years)
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Az alsé végtagok anaerob ereje a fiukndl kiilonbozd korban

Power output

% of ,18 years"

12 13 14 15 16 17

T MAGYAR

3 LA20ARIGS Age (years)
B swovensic ‘
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Helybdl tdvolugrds teljesitménye

LANYOK f Standing long jump

l

cm
|

220
e

.' 200 |-

FIUK |

180

160

140

120

100

MAGYAR
LABDARUGO
SI0VETSEG
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Pdlydn végzett teszt alatt megtett futdtdvolsdg - fiatal és
felngtt elit jatékosndl

Performance

m

1800

| 700

1600

1 |
. 14 15
A MAGYAR

) covenic Age (years)




Maximum oxygen uptake Elite

Non-elite

[/min

-

1 ]
11.5 12.0

3 LABDARUGO

b siovenic Age (years)
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S LABDARUGO

V s26vemsic

Muscle strength

Elite
Non-elite

11.5

Age (years)
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S
A MAGYAR

3 LABDARUGO

W si6versic

Co-ordination

seconds

R

Elite
Non-elite
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Birth distribution Elite

Non-elite

http://youtu.be/MuVxFROph o

Jan-March April-June July-Sept

B MAGYAR Months
3 LASDARUGO
Y si0verséc
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A csapatrol és a jatékosrdl készitett fizikai profil jo eszkéz az edzé szamdra az

edzés egyes részeinek megtervezéséhez.

TEST YO-YO RECUPERACION INTERMITENTE NIVEL 1

JUGADOR

DISTANCIA

VO2 max

TIEMPO

F.C. FINAL

VELOCIDAD

POSICION

2440

56,896

19'25"

192

20,2

12

MEDIO

2440

56,896

20,2

12

MEDIO

TIRI

2000

53,2

16'20"

206

18,7

10

DEFENSA

JUAN FERNANDO

1690

50,596

15'55"

181

18,6

10

PORTERO

GABI

1720

50,848

14'05"

167

17,8

9

DEFENSA

DAVID

1880

52,192

15'05"

195

18,4

10

DEFENSA

2160

54,544

15'35"

191

19,3

11

MEDIO

CRISTOBAL

1680

50,512

13'35"

178

17,7

9

DEFENSA

JUANJO

1920

52,528

15'15"

206

18,5

10

DELANTERO

NANDO

2040

53,536

16'30"

198

18,8

10

MEDIO

MATEO

1720

50,848

14'04"

192

17,8

9

PORTERO

2280

55,552

206

19,6

11

MEDIO

2480

57,232

19'30"

189

20,3

12

DELANTERO

1960

52,864

16'10"

190

18,6

10

DEFENSA

2200

54,88

17'35"

193

19,4

11

DELANTERO

2360

56,224

19'00"

195

19,8

11

DEFENSA

2560

57,904

20'45"

202

20,5

12

MEDIO

ADRIAN

2040

53,536

16'35"

188

18,8

10

DELANTERO

ALAMEDA

2080

53,872

16'50"

187

19,1

11

DELANTERO

2560

57,904

20'40"

196

20,5

12

DEFENSA

MEDIA

2110,5

54,1282

192,2105263

19,13

10,6

SD

295,7145672

2,484002365

9,874653003

0,907918383

1,0198

B MAGYAR

3 LABDARUGO
s2oveTSéG
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ntensidad alta
Intr;nsidud moteraila
itensidad s 1ive

Intensidad muy suave

30000
Valores def cumer
Tiampa: 11135
PGB ppm
Salanias: 0 kea lB0min

Persona

Cristian

Fecha

0710812009

Frecuencia cardiacapromed

Ejercicio

Basiclse

Hora

18:08:53

Frecuencia cardiacamay.

Deporte

Cameras

Duracidn

111381

Hota

Cal. con balon + Centros y remates + Futhol 3v3

Seleceion
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6. FIZIKAI ES KONDICIONALIS
KEPESSEG FEJLESZTESE AZ

UTANPOTLASBAN
ALLOKEPESSEG A LABDARGASBAN
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Edzés modszerek

1. Tartds modszer

ST

Intenziv Extenziv

\/’

2. Interval modszer

3. Ismétléses modszer

4. Mérkozés modszer

S MAGYAR
3 LASDARUGO
Y si0verséc

Edzés tartalma

A. Folyamatos futas (erd6ben, hegyekben, etc.)

B. Folyamatos futas sebesség valtakoztatdsaval (fartlek)
C. Futojatékok

D. Allomésos futdsok

E. Futdsok kilonbo6z6 alakzatokban, irdnyokban

F. Intervall futasok

G. Szakaszos futasok

H. Futasok kiilonféle eszkozoket alkalmazva

l. Nagy sebességl futdasok

J. Max. Aerob Sebesség, kiilonb6z6 Threshold-ok

K. Teszt futasok

L. Kisjatékok + Mérkézésjatékok szabalyokkal
M. Labdatarto jatékok

N. Taktika és Technika
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Lazabb kapcsolat a labdarugassal.
ALTALANOS Rendszerint felkészilési idGszakban hasznalatos.
LABDANELKUL és LABDAVAL.

A jaték elGirt szabalyainak és tartalmanak

IRANYITOTT | megtartdsa.
Felkészulési és verseny idGszakban hasznalatos.

SPECIALIS Az edzés terhelést jatékon keresztiil érd el.

Hasonld a SPECIALIS részhez.

Azonosak a szabalyok, mint egy igazi mérkdzésen.
A KULONBSEG a specidlis és versenyszer(i kozott a
PALYA MERETEBEN van.

VERSENYSZERU

S MAGYAR
3 LASDARUGO
Y si0verséc
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FO RESZ 1. - alléképesség

Cél: aerob kapacitas fejlesztése
Maodszer: .........

Tipus: .........

Tartalom: .............

Az, hogy melyik részét
képezi az aerob
kapacitds fejlesztése az
edzésnek — FO RESZ 1.
vagy 2. -, fligg az éves
tervtdl és az edzés

| smsmmrrcn

odtum 2014

Glsgok)

F
[Totenosonkeret ]

[oemeregis

Teritet

cél

Tartalom — Varidcio

céljatol.

(Te»
A MAGYAR
3 LABDARUGO

W si6versic
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Palya:
*  mérete
* alakja

Kapu:
* szama

mérete

alakja

helye a palyan

Labda:

szdma
mérete
alakja
sulya

Egyéb:
* Szabadtér

* Terem
* Talaj minGsége

B MAGYAR

3 LASDARUGO

Y s20venséc
&

GYAKORLAT

Jatékosok:

e |étszama:

csapattars / ellenfél;
Emberhatrany;
Azonos létszam;
Emberel6ny;

Szabaly:

e Szabad
* Tilos
e Kellene
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Edzések tervezése
9 - 11 évesek

Aerob kapacitas fejlesztése
Nem kell szisztematikusnak lennie

Jatékok alkalmazasa (nem szikségszerden
futball specifikus)

A gyakorlat helyszinének valtakoztatasa
Folyamatos figyelem maximum 15’-20’-ig

Az adott gyakorlat kisebb id6tartamokra
torténd felosztasa
(pl. 3’ gyakorlat végzés, 1’ pihend)

Pulzus tartomany: 160-180 / perc
Tavolsag: 1 500 — 2 000m kozott
Sebesség: 6’ 15” — 6’ / km

A MAGYAR
— LABDARIGO
. ' s10veEnséc
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FELKESZULESI IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 3

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 15’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: tartds intenziv
TIPUS: 4ltaldnos

TARTALMA: labda nélkili futas

SZERIA: 4;

TERHELES: 3’;

PIHENO: 1’;

INTENZITAS: 145 — 160 / perc

MAGYAR
LABDARUIGO
SI0VETSEG

Edzesek tervezeése

9 - 11 évesek




;0aching Programme

VERSENY IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 3

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 20’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: tartds int. / ext.
TIPUS: irdnyitott

TARTALMA: fizikai — technikai kor

SZERIA: 5 - 6;

TERHELES: 35” — 45”;
PIHENO: 1’ — 1’ 30” aktiv;
INTENZITAS: kdzepes - magas

Edzések tervezeése
9 - 11 évesek
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VERSENY IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 3

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 20’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: tartds / interval
TIPUS: irdnyitott

TARTALMA: 8v8 elleni jaték

SZERIA: 4;

TERHELES: 4’;

PIHENO: 1’ — 1’ 30” aktiv;
INTENZITAS: kdzepes - magas

Edések tervezeése
9 - 11 évesek
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Edzések tervezése
12 - 13 évesek

A sebesség és a megtett tavolsag (6sszesen) ndvelése

Aerob kapacitas fejlesztése

Uj edzésrendszerek progressziv bemutatasa
A gyakorlat helyszinének valtakoztatasa
Maximum id6tartam:

e 12 éves korosztaly: 20’

e 13 éves korosztaly: 25’

Az adott gyakorlat kisebb id6tartamokra torténd
felosztasa

(pl. 3’ gyakorlat végzés, 1’ pihend)

e Pulzus tartomany: 150-170 / perc
e Tavolsag: 2 000 — 4 000m kozott

* Sebesség: 6’ —5"30” / km

A MAGYAR
— LABDARIGO
. v s10veEnséc
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FELKESZULESI IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 3

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alldképesség 20’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: interval

TIPUS: altalanos

TARTALMA: fartlek futas

SZERIA: 3;
TERHELES: 4’ - 5’;
PIHENO: 2’;
INTENZITAS:

S MAGYAR
3 LASDARUGO
Y si0verséc

kocogas
5m

lendiletes futas 100m
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VERSENY IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 4

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 15’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: mérk6zés modszer
TIPUS: specialis

TARTALMA: labdatarté jaték

SZERIA: 3 -4;
TERHELES: 2’ — 3’;
PIHENG: 1’;
INTENZITAS:

Edzések tervezeése
12 - 13 évesek




by \'H-’:::‘;:; PI‘O(V)raI]]lTlC

VERSENY IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 4

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 15’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: mérk6zés modszer
TIPUS: mérkézés

TARTALMA: 8v8 elleni mérk&zés

SZERIA: 3 -4;
TERHELES: 3’;
PIHENO: 1’ - 1’ 30”;
INTENZITAS:

Edzések tervezeése
12 - 13 évesek




@ ) Coaching Programme

Edzések tervezése
14 - 15 évesek

Faradékonysag jelenléte a pubertacio kovetkeztében

Novelni a pihenési id6ket
Aerob és anaerob jellegli edzések alkalmazasa
Aerob terhelés fejlesztése — KRITIKUS IDOSZAK!
Maximum id6étartam:
e 14 éves korosztaly: 30
e 15 éves korosztaly: 35’
Pulzus tartomany: 150-165 / perc
Tavolsag: 4 000 — 6 000m kozott
Sebesség: 5’ 30” — 5’ 15” / km

MAGYAR
LABDARUIGO
SI0VETSEG
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FELKESZULESI IDOSZAK 14 - 15 évesek

HETI EDZESSZAM: 3 — 4
EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 30’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: ismétléses

TIPUS: altalanos

TARTALMA: aerob kiszob

SZERIA: 4;
TERHELES:
tavolsag: 1000m;
idé: 5 30” -5’ 15”
PIHENO: 2’ - 3’;
INTENZITAS:

S MAGYAR
3 LASDARUGO
Y si0verséc
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VERSENY IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 4

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 30’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: interval

TIPUS: irdnyitott

TARTALMA: fizikai technikai kor

SZERIA: 6;

TERHELES: 35” — 40” / kor;
PIHENO: 35” - 40” aktiv;
INTENZITAS:

Edzések tervezeése
14 - 15 évesek
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VERSENY IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 4

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 15’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: interval

TIPUS: mérk&zés

TARTALMA: 6v5 elleni jaték

SZERIA: 3;
TERHELES: 4’;
PIHENO: 2’;
INTENZITAS:

Edések tervezeése
14 - 15 évesek




@ ) Coaching Programme

Edzések tervezése
16 - 18 évesek

A maximum aerob potencial elérése

Az anaerob terhelés novelése — (16)

Aerob és anaerob jellegl edzések alkalmazasa kisebb
blokkokban és kiilonb6z6 pulzus értékekkel (aerob: 140-160)

Aerob ,, power” MAV: 165-175 / perc
Anaerob ATH: 175-200 / perc
Maximum id6tartam:

* 16 éves korosztaly: 40’

e 17 éves korosztaly: 50’

e 18 éves korosztay: 60’
Tavolsag: 6 000 — 10 000m kozott
Sebesség:

e 16 éves koroszaly 5’

e 17 éves korosztaly 4’ 30”

MAGYAR

§ vovnie. * 18 éves korosztaly 4’




Coaching Programme

Edzések tervezeése
FELKESZULESI IDGSZAK 16 - 18 évesek

V4 7
HETI EDZESSZAM: 3 -4 e lonour e [ vang ) _pent SPEED AFTER T toTYVRLY |
. - 6 | 1011760 1760 2040 10/8 2040 Anaerobic Threshold Max. Aerobic Velocity

G1 G2 Gl G2

1 916 1640 1640 2000 1077 2000 v 200m | 52* | 48" 200m | 42" | 40”

10/5 1920 2240 11/6 2240 400m 400m

EDZES IDOTARTAM: 60’ Tzl B o T e

10/3 1840 10/6 1960 800m 800m

9/8 1720 2040 1077 2040 1000m 1000m

Fé RE,SZ 1 - é”éképeSSég 45’ 10121800 10/4 1880

CEL: aerob kapacitas fejlesztése _

MO’DSZER: interval 9/81720 10/4 1880
TIPUS: altalanos -
TARTALMA: magas sebességl futas

9151600

ISMETLES: TERHELES: PIHENO aktiv:
6X 45" /45" 2’
8x 30”/30” 3’
8x 20”/20” 3’
8x 15”/15” 4
6X 5”/10” 5’

MAGYAR
LABDARUGO
s10VETSEG




JATEKOS GROUP| Polar YYIRTL1 YYIRTL1 V02 | V02 SPEED AFTER THE 18T YYIRTL1
101 1760 10182040 | 280 | 51184 | 53536 Anaerobic Threshold Max. Aerobic Velocity
-80 | 54544 [ 53872 Gl [ G2 Gl [ G2
916 1640 10/72000 | 360 | 50,176 | 532 200m | 52" | 48" 200m | 42" | 40"
4 2 12 | 1051920 1920 2240 11162240 | 320 | 52528 | 55,216 400m | 1'44" | 1'36" 400m | 124" | 1' 20"
5 2 4 9/7 1680 1680 1800 1021800 | 120 | 50512 5152 600m | 2'36" | 2" 24" 600m | 206" | 2 00”
6 2 8 10/3 1840 1840 1960 10161960 | 120 | 51,856 | 52,864 800m | 3'28" | 3' 12" 800m | 2'48" | 2’ 40"
7 2 2 9/8 1720 1720 2040 1072040 | 320 | 50,848 [ 53536 1000m| 4°20" | 4’ 00" 1000m| 3°30" | 3' 20"
8 0
9 2 3 10121800 1800 1880 1041880 | 80 | 5152 | 52192
54,206
54,544
80 | 55552 [ 54,88
13 2 13 9/8 1720 1720 1880 10/41880 | 160 | 50,848 | 52,192
14 0
15 2 18 | 10131840 1840 51,856




Coaching Programme B _ | _
Edzések tervezése
VERSENY IDOSZAK 16 - 18 évesek

HETI EDZESSZAM: 4
EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1. 4ll6képesség 15" — 20’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: interval

TIPUS: irdnyitott

TARTALMA: interval és szakasos
futasok

1. VARIACIO 2. VARIACIO 3. VARIACIO

SZERIA: 4 SZERIA: 3-4 SZERIA: 2 -3

ISMETLES: 6 — 8 ISMETLES: 5 -6 ISMETLES: 3-4
TERHELES: magas / alacsony ~ TERHELES: magas / magas TERHELES: magas / magas
PIHENO: 1’ PIHENO: 2’ PIHENO: 2’ - 3’
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VERSENY IDOSZAK
HETI EDZESSZAM: 4

EDZES IDOTARTAM: 60’

FO RESZ 1 - alloképesség 30’
CEL: aerob kapacitas fejlesztése
MODSZER: mérkézés

TIPUS: mérk&zés

TARTALMA: 8v8 mérkézés

SZERIA: 5 —6;
TERHELES: 4’ — 5’;
PIHENO: 1’ - 2;

Edések tervezése
16 - 18 évesek
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KOSZONOM A
FIGYELMET!




