Eronléti edzes uj utjai
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Mi a feladata az eronléti edzonek?

A sportolok altalanos fizikai felkészitése arra, hogy a vezeté edzd specidlis
edzésmunkdja a legmagasabb hatdsfokkal érvényestiljon.

Csapat, vagy egyeni sport eseteben is ugyanaz, megfelelé aerob és anaerob
dllokepessegi mutatok fejlesztése, valamint a vdazizomzat és az iziiletek alkalmassa
tétele a hatdr terhelések elviselésere, a sportagi kovetelmenyeket figyelembe véve.

Az erénléti edzé a legerésebb tamasza a vezetd edzének, kapitanynak a koordinacio, a
mozdulat gyorsasag, a térben vald tdjékozodas képességének fejlesztésében, a
terhelés eés pihenés ardnyainak meghatdrozdsaban.

Jelentds segitseget nyujthat a tapldlkozds, az energia felvétel vonatkozasaban, illetve
a sertilt sportolé a mentalis, és fizikai dllapotanak ,, mliszeres ,, felmérésében és
javitdasaban.



Az eronléti edzo feladata és lehetoségei :

>
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Minden sportold és csapat sikeréhez maximalizalni kell a sportteljesitményt és
minimalizdlni a sériiléseket.

Meg kell ismerni az adott sportdgat, elemezni , analizdalni minden fizikai paraméterét.
( tavolsag, sebesség, gyorsulds, fékezés , pulzus zondk, erébehatadsok)

Preciz és pontos periodizdciot kell tervezni és azt meg kell valositani

Sportolok kondiciondldsat nyomon kell kbvetni

Meg kell hatdrozni a munka intenzitdsat és a pihendk optimalis ardnyat

Meg kell tervezni a képzeést a technikai, taktikai, kondiciondlis hdrmas egyensulydban

Objektivan Ossze kell hasonlitani a sportolok teljesitményét poszt-
specifikusan,méerkézésen és az edzésen egyardnt

Meg kell hatdrozni tovabbad a kritikus sebessegi zondakat , amelyek a nemzetkozi
bajnoksagok, versenyek referencia poszt-specifikus adataira éplilnek.

A felkészitést igy eredményessé lehet tenni azadltal , hogy a fentiek alkalmazdsaval
mi eronléti edzok kivalaszthatjuk a leghatékonyabb mdodszereket, amelyek ezeknek az
elvardsoknak megfelelnek




A teljesitmény piramis




Mobilitas, stabilitas

> A mobilitas :

» az izom rugalmassaga, az iziileti mozgastartomany és egy
testrész mozgasszabadsaganak kombinacidja.

> A stabilitas:

»  amozdulatok kontrollja és a helyes testtartas megérzése.

»  “A hatékony mozgdsmintak megléte eléfeltétele a magas
teljesitménynek, mégis a nalunk megfordulé elit sportolok
tulnyomé része hatalmas hidanyokkal rendelkezik ezen a
teriileten.” - Mark Verstegen

» A hozzdjuk érkezo atlétakat mozgdsmindség sziiréseknek
vetik ala (FMS), amelyek a stabilitdas és mobilitas
teriiletén jelentkezé hidnyossdagokra vilagitanak ra. A
sériilések tobb, mint 70 %-a ezekbél a hidanyossagokbol
fakad.




Mozgas hatékonysag (movement efficiency)

» Az energia felhasznalas fel6l kozelitve, minél
kevesebb energia raforditast igényel egy
mozgas, annal hatékonyabb.

» Mas szoval a lehetséges legmagasabb
teljesitmény leadas a legkevesebb energia
felhasznalas mellett.

» A megfeleld mobilitas és stabilitas az alapja a
hatékony mozgasnak. Ha ezek hianyoznak,
akkor energia elszivargas (energy leaks -
McGill) lép fel, ami rontja a teljesitményt.

» PL. gyenge core izmok - nem megfelelo energia
transzfer; besz(ikiilt mozgastartomany a
csipoben - tobb energia a labak mozgatasahoz.

Egy sprinter egyarant er6s és laza is.

A hatékony mozgas nem csak a teljesitményt
javitja, de csokkenti a sériilésveszélyt is.




Funkcionalis Mozgasminta Szureés

FMS segitségével vizsgaljuk :

Diszfunkciok

I a4
Jobb-bal oldali aranytalansagok

Functional Movement Systems

Torzitjak:
« Motoros tanulast ii 1 ’L

* Mozgasérzékelést

+ Testtudatot




A Funkcionalis Mozgasminta Szlrés rendszerének elonyei

javitja a funkcionalis és sportteljesitményt

segit csokkenteni a sportsériilések potenciajat

egyszer( pontozasi rendszert kinal a sportolo felmérésére
egyszerlen elvégezheto

azonositja a fizikai aranytalansagokat vagy a gyenge lancszemeket

egyszer( javito gyakorlatok segitségével rehabilitalja az aranytalansagokat, megerositi a gyenge
lancszemeket

az edzok szamara lehetdséget nyljt az edzésprogramok magasabb szint(i személyre szabasara és ezzel jobb
sportoldi eredmények elérésére

vilagossa teszi mind az edz6, mind a sportold szamara a mozgas minéségi illetve mennyiségi mutatoi kozti
kiilonbséget

lehetdséget nyljt az eronléti edzok, személyi edzok, fizikoterapeutak szamara, hogy azonositsak a fennallo
potencialis sérilési tendenciakat, mivel ezek kapcsolatban allnak a nem kontakt sériilések megel6zésével

képessé teszi az edzOket a mikrotrauma valamint a krénikus sériilések lehetséges ok-okozati
osszefiiggéseinek felismerésére




FMS felszerelés

Functional Movement Systems
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A teszt lefolytatasa

» Ruhazat: testhez simulo6 vagy betlirt. Ez nem korlatozza a mozgast és konnyebben lathatd szamunkra is a
mozgas és a kompenzaciok

»  Cip6: Szokasos, kényelmes edz6cipd

» Bemelegités: Nem sziikséges, mert nem alkalmazunk sulyterhelést és a célunk éppen a korlatozottsagok
felfedése. Néhany perc mozgas megengedhet6.

»  Verbalis segitség: minél kevesebb annal jobb, hiszen a cél az aranytalansagok felfedése. Tul sok
magyarazat hatasara a sportolé nem azt csinalja amit reflexbdl tenne, hanem mar elére ,kijavitja” a
mozgasat.




Pontozas

» Az FMS pontozasi rendszerében négy lehetdség van

0-tol 3-ig, ahol a legjobb pontszam a 3

0 pontot kap, ha a feladat soran barmikor fajdalmat érez.

1 pontot kap, ha képtelen elvégezni a feladatot

2 pontot kap, ha elvégzi a feladatot, de ehhez valamilyen kompenzaciohoz kell

folyamodnia

3 pontot kap, ha helyes a kivitelezés kompenzacio nélkiil.




A hét feladat:

» 1. Mély guggolas

» 2. Akadaly atlépés

» 3. Kitorés egy vonalban
» 4. Vall mobilitas

» 5. Aktiv ny(jtott labemelés

» 6. Torzs stabilitas (fekvétamasz)

> 7. Rotacios stabilitas




Mely guggolas

-A guggolas a legtobb sportmozgashoz
szlikséges.

A mély guggolasnal felmérhet6 a csipo,
térd és boka kétoldali szimmetrikus
funkcionalis mobilitasa.

A fej folott tartott rud segitségével
felmérhet6 a vall és hati gerinc
kétoldali, szimmetrikus mobilitasa




Mely guggolas

» 3 pont:
A felsotest parhuzamos a labszarral vagy fliggoleges felé kozelit

A combcsont vizszintes ala megy

A térd a labfej folott marad

A rid a fej folott marad

> 2 pont:
megemelt sarokkal ugyan ezek a kévetelmények

> 1 pont:
A fels6test nem parhuzamos a labszarral

A combcsont nem megy a vizszintes ala
A térd nem marad a labfej folott

Hajlik az als6 hati szakasz

»  0pont:
Ha a feladat barmely részénél fajdalmat érez.




Akadaly atlepeées

» Az akadaly atlépés kihivast jelent a
test megfelel6 lépés-mechanikajat
illetoen.

»  Szilkséges hozza a csipd és a torzs
megfelel6é koordinacidja, stabilitasa a
lépés kivitelezésekor valamint az egy
labon allas stabilitasa.

» Az akadaly atlépéssel felmérheto6 a
csip0, térd, boka kétoldalu
funkcionalis stabilitasa és mobilitasa.




Akadaly atlepeées

» 3 pont:
A csip0, térd, boka egy vonalban marad a szagitalis sikban

A gerinc deréktaji szakaszaban nincs vagy minimalis a mozgas
A rid és a zsindr végig parhuzamos marad

» 2 pont:
A csip6, térd, boka nem marad egy vonalban

A gerinc deréktaji szakaszaban mozgas érzékelhetd
A rud és a zsindr nem marad parhuzamos

» 1 pont:
A lab hozzaér az akadalyhoz

EgyensUlyvesztésre keriil sor

» 0 pont:
Ha a feladat barmely részénél fajdalmat érez.




Kitores

» Ez a gyakorlat olyan helyzetbe

kényszeriti a testet, ahol a fordulas,
fékezés és oldalazas soran hato eroket
lehet szimulalni.

Ennek soran az als6 test harant
allasba kertil, amelyben a torzs
szamara a rotacionak vald ellenallas és
a helyes testtartas megorzése jelenti a
kihivast.

Felmérhet6 a csip6 és a boka
mobilitasa és stabilitasa, a
combfeszitd lazasaga és a teérd
stabilitasa.
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Kitores
» 3 pont:
A rid 3 ponton érintkezik
A torzsben nincs mozgas

Ardd és a labak szagitalis sikban maradnak ( nincs oldalra dolés)

A térd a sarok mogott érinti a tokot

» 2 pont:
A rid nem érintkezik 3 ponton

A torzsben mozgas lathato
Arid és a torzs nem marad a szagitalis sikban (kitérnek oldalra)

A térd nem a sarok mogott érinti a kitet

» 1 pont:
Egyensulyvesztés kovetkezik be

» 0 pont:
Ha a feladat barmely részénél fajdalmat érez.




Vall mobilitas

» Avall mobilitas teszt a befelé
forgatas, kozelités és nyujtas,
illetve a kifelé forgatas, tavolitas és
hajlitas kombinacidéjaban méri fel a
vall kétoldali mozgastartomanyat.

»  Normalis lapocka mobilitast és hati
gerinc feszitést is igényel.




Vall mobilitas

» 3 pont:
Az oklok egy tenyérhossznyi tavolsagon belil vannak

» 2 pont:
Az oklok masfél tenyérhosszni tavolsagon beliil vannak

» 1 pont:
Az oklok masfél tenyérhosszni tavolsagon kiviil vannak

» 0 pont:
Ha a feladat barmely részénél fajdalmat érez.

Fajdalom teszt

Ellentétes vallra. Konyokét felfelé emeli




Aktiv nyujtott labemeleés

» Az aktiv nyUjtott labemelés az
also végtag elfliggetlenitésének
képességét teszteli a torzs
stabilitasanak megtartasa
mellett.

» Felméri a combhajlitd, a vadli
aktiv hajlékonysagat a medence
stabilizalasa és a masik lab aktiv
feszitése soran




Aktiv nyujtott labemeleés

» 3 pont:

A bokacsont az eliils6 fels6 csip6tovis és
terdkalacs tavolsaganak felénel van

Nem fordul ki a masik lab
Nem hajlitja be a masik labat

» 2 pont:

A bokacsont a térdkalacs kozepéhez helyezett
fuggoleges rud vonalan athalad

» 1 pont:

A bokacsont a térdkalacs kozepéhez helyezett
fuggodleges rud vonalan nem halad tul

» 0 pont:
Ha a feladat barmely részénél fajdalmat érez.




Torzs stabilitas (fekvotamasz)

» Ateszt a gerinc eliilso és hat-
oldali stabilizaciojat méri fel egy
zart mozgassoru felsétest
mozdulat soran.

» Vizsgalja a torzs stabilitasat
mikozben a fels6 végtagok egy
szimmetrikus mozdulatot
hajtanak végre.




Torzs stabilitas (fekvotamasz)

>

3 pont:

Egy sikeres ismétlés gy, hogy a vallak, a csip6
egyszerre emelkedik, a jobb és bal testfél
szimmetrikusan dolg021k és a hiivelykujjak a
homlok fels6 szélével vannak egy vonalban

2 pont:

Egy sikeres ismétlés gy, hogy a vallak, a csipé
egyszerre emelkedik, a jobb és bal testfél
szimmetrikusan dolg021k és a hiivelykujjak az
allal vannak egy vonalban

1 pont:

Egy ismétlés sem sikeres Ugy, hogy a vallak, a
csip6 egyszerre emelkedik, a jobb és bal testfél
szimmetrikusan dolgozik és a hiivelykujjak az
allal vannak egy vonalban

0 pont:
Ha a feladat barmely részénél fajdalmat érez.

Fajdalom teszt

Gerinc nyGjtasanak tesztelése passziv homoritas haso




Rotacios stabilitas

» Ez a teszt egy komplett
mozgasforma, amelyhez megfelelo
neuromuszkularis koordninacio
sziikséges.

» Tobb sikban vizsgalja a torzs
stabilitasat egy kombinalt also és
felso végtagot is érinté mozdulat
soran.




Rotacios stabilitas
» 3 pont:

Egy szabalyos azonos oldali ismétlés. Csipé nem fordul ki.
Erintkezési pontok megmaradnak

» 2 pont:

Egy szabalyos ellentétes oldali ismétlés. Csipé nem fordul ki.
Erintkezési pontok megmaradnak

» 1 pont:
Sikertelen ellentétes oldali ismétlés

» 0 pont:
Ha a feladat barmely részénél fajdalmat érez.

» Fajdalom teszt:

» Gerinc hajlitasanak tesztelése térdel6é tamaszbdl sarokra
uléssel, elore hajlassal




Ertékeld lap

Mintacredmények értelmezése

Minta: 1. sportolé/iigyfél

Teszt Részp. | Eredmény Megjegyzések

Mély guggolas 2 2

Atlépés B
Atlépés J
Kitérés B
Kitorés J
Vill-mobilitis B
Vall-mobilitas J
Yallfajdalom B -
Villfijdalom J
Léibemelés B
Léabemelés J
Fekvotimasz
Gerincnyijtas
Rotacios stab. B
Roticios stab. J
Gerinchaijlitas
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ALKALMAZKODAS

» NEUMANN SZERINT A RENDSZERESEN ISMETLODO, FOKOZATOSAN NOVEKVO TERHELESU,

DE MEGFELELO PIHENOIDOKET IS NYUJTO, ELEGGE INTENZIV ES ELEG NAGY TERJEDELMU

EDZESEK AZ ATALAKULASI FOLYAMATOKON KERESZTUL KB.4-6 HET UTAN ELVEZETNEK A

SZERVEZET ALKALMAZKODASAHOZ, MELYEKNEK SORAN A SZERVEZETBEN OLYAN SZERKEZETI ES
MUKODESI VALTOZASOK KOVETKEZNEK BE, AMELYEK VEGUL IS TELJESITMENY JAVULAST

EREDMENYEZNEK, AMI AZ ALKALMAZKODAS LEGBIZTOSABB MERTEKE!




Kinetikus lanc miikodése a testben

“Iziiletek rendszere, amely egy komplex
motoros egységet képez.” - Dr. Arthur
Steindler 1955

Minden testresziink, beleértve az izmokat,
izlileteket es idegeket, egyuttmuikodnek,
hogy létrehozzanak egy mozdulatot.

Minden mindennel kapcsolatban van a
testunkben, minden mindenre hat.

Kotott csipo térd- és derékfajdalom
Gyenge hatizmok nyak- és fejfajas

A kinetikus lancban jelentkez6
egyensulytalansag egyes teriletek
tulhasznalatahoz, mas teriletek
alulmiikodéséhez vezet.

Hip Joints

Knee Joints

Ankle Joints o Y



Kinetikus lanc miikodése a testben

“You are as strong as your weakest link... and as
. . ’,
efficient as your worst movement.” - Tom House Michael Boyle's

(pitching coach) Joint-By-Joint
Approach

A fajdalom nem ott jelentkezik, ahol a probléma
van. Pl. gyakran a térdfajdalom okozodja a boka MOBHE
dorzal flexidjanak a hianya (a leginkabb / STABLE
alabecsiilt alsé végtagi probléma) vagy a kiilsé
csipoizmok gyengesége.

A bal farizom aktivizacioja a thoracolumbaris
fascian keresztiil segiti az ellenoldali lapocka
stabilizatorok miikodését.

Ha egy sportolonal vall fajdalom lép fel, akkor
gyakran nem a rotator kopeny gyakorlatokkal kell
kezdeni a probléma megoldasat, hanem a core
izmok erositésével, hat mobilziacioval és a

......




Janda kereszt-szindroma elmélete

Az Ul életmodbol fakado problémak nem csak az atlag

- " |
Weak: v /| Tight:

embereket, de a fiatal és a feln6tt sportolokat is érintik. carvcal )2y ! susccopras
X < N pper trapeziu:

levator

Ezeket a negativ hatasokat figyelembe kell venni az
edzésprogram megtervezésénél.

Milyen hatasok ezek?

Gyenge hatso izomlanc (hanyag tartas) Tight AN i

Pectoral i
ectorals ' Lower trapezius|

Kotott csipd/alulmiikodo farizmok (szinergista dominancia
a hajlitonal)

Weak: \ Tight:
Abdominals ‘ Thoracolumbar

Gyenge core izmok

Altalanos “merevség”/besz(ikiilt mozgastartomany (boka,
gerinc hati szakasza)

A napi 10-12 6ra iilés miatt a korrekcios gyakorlatok
végrehajtasa folyamatos hibajavitast igényel az edz6 részérol. Tight

Hip flexors




5 terilet, amivel foglalkoznunk kell

» 1. Tartas korrekcio, helyes tartas kialakitasa (ful, vall,
csipo egy egyenesre esik) - aktiv plank.

» 2. Farizmok aktivalasa (a csipobol tudjuk a legnagyobb
erot generalni) - atletikus alapallas.

» 3. Csip6 mobilitas fejlesztése és a csip6 izmok nyUjtasa,
kiilonosen a hajlito izomcsoportok.

» 4. A gerinc hati szakaszanak mobilizalasa.
» 5. Funkcionalis core edzés.

Fejleszteniink kell a sportolonk mozgas hatékonysagat
(movement efficiency). A sziik mozgastartomany, helytelen
tartas a teljesitményre negativan hatnak, metabolikus
deficitet eredményeznek.

“Legyél magas és vékony.” Gray Cook

“A csipobol generalt erot feszes torzson (aktiv plank)
keresztll tudjuk atadni.” Kelly Starrett




5 ok, amiért érdemes mélyguggolast végezni

1. Mobilizalja a bokat (dorsal flexio).

2. Enyhiti az alsé hati fajdalmakat - a
véghelyzetben a medence hatra billen, ezaltal
megnyujtva a gerincet, ezaltal nyujtva a
megrovidiilt izmokat az also hati szakaszon.

3. Erdsiti a csipot - a térd kifelé mozgatasaval a
kiilsO csip6 izmok fognak dolgozni (a megerdsodo
csip0 kirotatorok jobb kontrollt tesznek lehetévé
az alsé végtagban.

4. Erositi a gluteus maximust - a teljes vagy mély
guggolas az egyik legjobb farizom erdsit6
gyakorlat. Részleges guggolasokkal nem “érjik
el” a farizmot.

5. Tartas korrekcio - az el6z6 4 hatas osszetett
eredménye (erésebb csip6, megfello izileti
mobilitas), hogy konnyebben tudjuk a helyes
tartast felvenni.




A core izmok edzése — core stability

» Melyek a core izmok, mi a szerepuk?

Korabban csak a testink kozéppontjaban, az

agyeki gerincszakasz koril elhelyezkedo, a

gerinchez kapcsolddo mélyizmokat értették

core alatt.

Ezt ma mar egy erdltetett definicionak tekintik

és a core fogalmat kiterjesztették a hati

szakasz, a lapocka és a csipo teriiletére is, Multifidus
rétegek és funkciok szerint osztalyozva az ide

tartozd izmokat.

Diaphragm

Transversus
abdominis

» Core stability=postural control

» Erotranszfer és kontroll a csipotol a vallovig

mindharom mozgassikban. Muscles of

L. ce , ) pelvic floor
» 1. Lokalis stabilizatorok (mély core izmok):

multifidus, transversus abdominis,
rekeszizom, medencefenék izmai.




A core izmok edzése — core stability

» . Globalis stabilizatorok (kozépso réteg): internal-, external
oblique, quadratus lumborum kozbiilso része, gluteus medius,
gluteus maximus mély rétege, kozelitok.

» 3. Globalis mozgatok (feliiletes réteg): rectus abdominis, erector
spinae, latissimus dorsi, quadratus lumborum, gluteus maximus
fellletes része, adductor longus, adductor magnus, tensor fascia
late.




Rétegek és funkciok:

Lokalis stabilizatorok:

a gerincre hato csavaro erok kontrollja, stabilizacio, osszekottetés a csipo és a gerinc
kozott.

Globalis stabilizatorok:

kontroll a transzverzalis sikban, killonosen fékez6 mozgasoknal (pl. keresztszalag szakadas
megelozése).

Globalis mozgatok:

a legfontosabb feladatuk a mozgas, gyorsitas generalasa az iziletekben, de nagy
terhelésnél a torzset is stabilizaljak a szagitalis sikban.




A core izmok funkcioi

» Osszességében elmondhatd, hogy a core izmoknak az eré generalasban és
az ero transzferben van kozponti szerepiik, de fontos a gerincre hato
csavaro erok kontrollja is (egykezes tolo, hizd mozgasok).

» Eré generalas: a mozdulatot mindig megeldzi a stabilizacio (lokalis
stabilizatorok) -Dr. Stuart McGill brace elmélete.

» “A core stabilitas (eré) az a “képesseg”, amikor ugy tudjuk mozgatni a
ldbunkat és a karunkat, hogy nem jon létre kompenzdcios mozgds a
gerincben.” - Michael Boyle - Advances in functional training

Eré transzfer: a neutralis gerinchelyzet megorzésének a képessége.

A stabilizacios program lényege a tudatossag kialakitasa. Aktiv plank
megtartasa dinamikus kornyezetben is. (Ez nagyon sok gyakorlast és
mindségi munkat igényel, napi 10-12 ora ilésbol szarmazoé hanyag tartast
kell korrigalni.)




A core izmok minéségi edzése

» Afeliilések és az egyéb, a gerinc hajlitasara koncentrald
hasgyakorlatok nem alkalmasak a stabilitas fejlesztésére,
sOt kimondottan karosak...

» “Agerinc dllandé hajlitdsa potencidlis sértilésforras,
erOsiti a hanyag tartdst és a porkorongok tulterhelését
eredmenyezi és egydltalan nem jdrul hozza a
teljesitményndveléshez!” - McGill

» “A core izmok sokkal inkabb megakaddlyozzdk a mozgdst,
mintsem eldidézik azt, ez a tény ellentétben all azzal a
megkozelitessel, amit a legtdbb tréner alkalmaz a
klienseinél az edzés tervezésben. A helyes technikahoz a
legtobb sportmozgds esetében és a mindennapi éeletben
végzett tevékenysegeknél az kell, hogy az er6 a csipobol
generdlodjon és a feszes torzson keresztiil
tovabbitodjon.” - McGill




Szempontok a core tréninghez

Mindharom testhelyzetben (mellsd, hatso, oldalsod)
végezziink gyakorlatokat.

A statikus gyakorlatoktol haladjunk a dinamikus
gyakorlatok felé.

Cél: megtartani a bordakosar és a csipolapat kozotti
tavolsagot és a neutralis gerinchelyzetet, mikozben a csip6
iziletben dinamikus mozgas jon létre.

Torzsstabilitas mellett a csip6 és a hati szakasz
mobilitasanak a fejlesztése egyarant fontos!

A core gyakorlatok mellett farizom erdsito és
nyujtogyakorlatok és csipéhorpasz nyjté gyakorlatok
beépitése a programba.




- Q) X = N = —h

ELETKOR

KOROSZTALYOS KEPZES SZAKASZAI

X O va Md-wn v MO T D X

FMS

Labdarugo specifikus
képességek

Mobilitas

Agilitas

Gyorsasag (speed)
Robbanékonysag (power)
Er6 (strength)

Hipertrofia
Alloképesség (endurance
& MC)

Koondicionalis felkészités modelje

5 6 7 8 9
C-SZINT
FMS FMS

LSK LSK
Mobilitas
Agilitas
Gyorsasag
Robbanékonysag
Ero

Hipertrofia

Alloképesség

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

B-SZINT A- SZINT JUNIOR
FMS
LSK
Mobilitas
Agilitas Agilitas
Gyo rsaség Gyorsasag
Robbanékonysag Robbanékonysag
Ero Eré
Hipertrofi
a Hipertrofia Hipertofia
Alloképesség Alloképesség




TESZTELESEK

FELMERESEK ué u7 ug U9 u10 ut1 u12 u13 u14 u15 u1é u17 u18 u19 u20 u21 FELNOTT

Testmagassag (cm) | | | | | | | | | | | | | | | | |

Magyarazat: Az testmagassag meghatarozasa cm- ben (Egy évben 2 alkalommal kivétel:U12-U17 itt 4 alkalommal)

Testsuly (kg) | | | | | | | | | | | | | | | | |
Magyarazat: Az testsuly meghatarozasa kg- ban (Egy évben 2 alkalommal kivétel:U12-U17 itt 4 alkalommal)

Testdsszetétel | | | | | | | | | |
Magyarazat: Az testosszetétel meghatarozasa a végtagok aranya , csont, izom, zsir meghatarozasa (Egy évben 2 alkalommal)

FMS | | | | | | | | | | | | |
Magyarazat: Funkcionalis mozgasvizsgalat (Egy évben 2 alkal | kivétel:U12-U17 itt 4 alkalommal)

Magastartas teszt | | | | | | | | | | | | | | | | |
Magyarazat: Izomegyensulytalansag vizsgalat (egyszer egy évben)

YO-YO Recovery 1 | | | | | | |
Magyarazat: Football specifikus alloképesség tesztelése anaerob karilmények kdzott. (egy évben 6 alkalommal)

YO-YO Recovery 2 | | | | | |
Magyarazat: Football specifikus alloké ég tesztelése anaerob koériilmények kozétt. ( egy éveb 2 alkalommal)

Incremental Field teszt ! I
Magyarazat: Max pulzusszam meghatarozasa (max HR)

Linear Sprint Teszt | | | | | | | | | | | | | | |
Magyarazat: 5-10-20-30m meghatarozasa (egy évben 4 alkalommal)

Creative Speed Teszt | | | | | | | | | | |

Magyarazat: Futas, koordinacio, cselezés, |6vés,sportagspecifikus kombinacids labdar(igo specifikus tesztetése(egy évben 2 alkalommal)

Arrowhead Agility Test | | | | | | | | | | |
Magyarazat: Futas sebesség koordinalt test a as iranyvaltoztatas tesztelése (egy évben 2 alkalommal)

Short Dribbling test | | | | | | | |
Magyarazat: Labdas koordinacids teszt (egy évben 2 alkalommal)

Counter movement Jump Test | | | | | | | | | | | | |

Magyarazat: Explozive (robbanék ) erd tesztelése (egy évben 2 alkal ()

Five -jump Test | | | | | | | | | | | | |
Magyarazat: Explozive (r ¢ ) erétobszori t lése (erballoké ég) (egy évben 2 alkalommal)

Squat Test | | | | |
Magyarazat: Also végtag meximalis erejének tesztelése (1 RM meghatarozasa)( egy évben 4 alkalommal)

Upper Body Strength | | | | |
Magyarazat:

Bench Press Test | | | | |
Magyarazat: A mellizmok és a kar extensorok tesztelése. (felsGtest tesztelése) (egy évben 4 alkalommal)

Beam Balance Test | | | | | | | | | | | | | | |

Magyarazat: Egyenslly tesztelése. (két alkalommal)




Max ero tablazat

Babic Martin
Brunnthaler Manuel
Dedic Alen

Divljak Maximilian
Dornhackl David
Eisenbarth Lukas
Gruber Daniel
Gutschik Maximilian
Horvath Tomas
Jusits Thomas

Juric Mario

Karner Gerhard

Max. reps.

203
272
245
229
240
209
245
272
272
272
272
272

8
10
10

10
10
10
10
10
10

Leg Press ( labtolo)

kg
160
200
180
180
200
180
180
200
200
200
200
200

20x
50%
102
136
122
114
120
104
122
136
136
136
136
136

18x
55%
112
150
135
126
132
115
135
150
150
150
150
150

16x
60%

122
163
147
137
144
125
147
163
163
163
163
163

14x
65%

132
177
159
149
156
136
159
177
177
177
177
177

12x
70%

142
190
171
160
168
146
171
190
190
190
190
190

10x
75%

152
204
184
171
180
157
184
204
204
204
204
204

8x
80%
163
218
196
183
192
167
196
218
218
218
218
218

6x
85%

163
231
196
194
192
177
196
218
218
218
218
218

4x
90%

183
245
220
206
216
188
220
245
245
245
245
245

2x
95%

193
258
233
217
228
198
233
258
258
258
258
258




»Koszonom a figyelmet.




