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Az erénléti edzo fogalmat a kiilfoldi gyakorlatbol ismerjiik, de a
magyar versenyzok felkészitésében ez a szakember nem Iétezik,
pedig a specializacidé a spottudomanyt sem keriili el. Léteznek
zsenialis polihisztor edzok, akik,sajat tapasztalaton alapulo
modszerekkel képesek kimagasld eredményt elérni, de lassuk
be, ezek kevesen vannak.

A nagyvilagban mar rajottek, hogy az egyeni sportolok
felkészitése IS csapatmunka, ami a latvanysportoknal még
hangsulyozottabban igaz!

Mi a feladata az eronléti edzonek?

A sportolok altalanos fizikai felkészitése arra, hogy
a vezetd6 edzo specidalis edzésmunkdja a
legmagasabb hatasfokkal érvényesiiljon.

Csapat, vagy egyéni sport esetében IS ugyanaz, megfelelo aerob
¢s anaerob alloképességi mutatok fejlesztése, valamint a
vazizomzat ¢és az iziiletek alkalmassa tétele a hatar terhelések
elviselésére, a sportagi kovetelményeket figyelembe véve.
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A csontvaz eldinézet-
ben, a kezek anato-
miai pozicioban.

1) Koponya (Cranium)
2) Kulcscsont (Clavicula)
Felka

>sont (Humerus)

Singcsont (Uina)
5) CsipSlapat
(Os ilium, Ala ossis ilii)
&) Combcsont (Femur)
Térdkalacs (Patella)
8) Sipcsont (Tibia)
$) Lapocka (Scapula)
0 Szegycsont (Sternum)

1D Borda (Costa)

2 Gerincoszlop

C lumna vertebralis)
S Radius
i3 »ocs (Fibula
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AZ EMBERI TEST NEM JATSZOTER!!!
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CELLULAR RESPIRATION

HOW CELLS HARVEST ENERGY

Mc
Graw
Hill  ®2009 The McGraw-Hill Companies.
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o

Muscle Contraction

Part 3: The Cross Bridge Cycle

P oa ]
O,
PEARSO

Courm g

o 2009 Fearson Education, Inc
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A fobb endokrin mirigvek

Hipotalamusz
Mellekpajzs-
Agyalapi mirigyek
mirigy

Pajzs-
mirigy

Mellek-
vesek

Peteféeszkek
(nS)

Herek
(ferfi)

MLSZ Edzbképzd Kdzpont

l:uz(')t’ PzES



UEFA PRO tovabbképzés — Budapest 2014.

HOMEOSZTAZIS
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Boszorkanytildozés

LISZT-CUKOR-SO-OLA)J

konfiguracio lehetseges
(Ezek kdzil 8 kildnbézo D-aldopentoz)

konfigu acio

P-lonfigwacio

_ . /0 S OH
ALDOZOE EETOZOK CZH "'\\ c=—H
aldohes oz ketohexoz | \ |
H_(lj ol eytirtik épzdes H_(lj =
fHG fH’GH DH—(IZ—H / e o i::tH—t:IZ—H o
«CH == OH C=0 H—(lj—IDH /’ H—-:lz—ﬂH
| | /
«CH =OH «CH =OH H'?'OH H"f
| | CH.OH CH.OH
«CH =0H «CH =0H
| |
«CH == 0H «CH == 0OH H
| | CH.OH
CH,OH CH,OH HO
HO
Neégy kiralitascemtrum Harom kiralitascemtrum H
2'=16db kil énbéze 7=8db kiléhozo H -
OH

ci-leonfi muracio
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ALTALANOS ISMERETEK ES FOGALMAK AZ
EDZESELMELETBEN

A terhelés alapkérdései
Az edzés
- Teljesitményfokozas
- Tudomdanyos megalapozottsag
- Folyamatjelleg
- Tervszeruiség
- Teljesitoképesség alakitas
- Teljesitokészseg alakitas

- Teljesitmény-centrikussag

EDZOREPZES
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TEJSAV=LAKTAT???
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Eszerint beszélhetiink:
- hatar,
- maximalis
- szubmaximalis
- kozepes és
- alacsony intenzitasu terhelésekrol.

100%-feletti
90-100%
80-90%
60-70%
40-60%

M

EDZ
MLSZ Edzéképzd Kézpont
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A motoros képességek és megjelenési formaik

Ero
Gyorsasag
Alloképesség
Hajlékonysag

Koordinacio

HJ/,(')(W%&:
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A mozgasos cselekvések szintjei

e ISMERET

- Valamit ismertink-felismeriink.
e JARTASSAG

- Egy adott mozgast tobb-kevesebb sikerrel végre tudunk
hajtani. )
o KESZSEG

- Automatizalt mozgasvégrehajtas.
e KEPESSEG

- Sokféle készség Gsszessége, mely megteremti a Iehetoségét
valamely kittizott cél

megvaldsitasanak.
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Terhelés- alkalmazkodas-edzettség

“vilagbajnok”

2. edzés

£
N 5. szuperkompenzacié
2 |4
'E . m\_
= G
=
2

3. faradas
“kezdo”

teljesitményszint
A teljesitményszint A

l\/"\\’/k/ _

g ido
ido

El J/.Otpz—is
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KEPESSEGEK és
VIZSGALATOK

SPORTORVOSIVIZSGALAT

%

Bajnoksag szintjg

= ALA PROTOKO Sliie ’A = - ALA DOPO A énapo
"C" SZINT "PRE" AKADEMIA AKADEMIA FELNOTT
U6 uz7 | us | uo [wu1lo | uir [ uiz [ vuiz [ via [ uis | vuie | iz | vis | Ui | u20 [u21]| |tavasiat)
VIZSGALATOK, MERESEK, TESZTEK Telki, MLSZ ERMK és MLSZ Erénléti MLSZ 3(a|s5|(e6e|7|8|9]|10|11]|12
NETFIT edz&képzési munkacsoport vizsgalatai javaslat
Leiras A testmagassdg meghatdrozdsa cm-ben. (Egy évben 2 alkalommal. U12-U18 kézétt 4 alkalommal egy évben.)
cel A labdarugd testmagassdgdnak objektiv nyomon kévetése.
e o |
Leirds A testsuly meghatdrozdsa kg-ban. (Egy évben 2 alkalommal. U12-U18 kézétt 4 alkalommal egy évben.) H H
cel A labdarugo testsulydnak objektiv nyomon kévetése.
estd etéte
Leirds A testdsszetétel meghatdrozdsa a végtagok ardnya, csont-, izom,- zsirszazalék meghatdrozdsa. (Egy évben 2 alkalommal.)
cel A labdarigd testésszetételének objektiv nyomon kévetése.
ona oveme e
Leirds Funkciondlis mozgdsvizsgdlat. (Egy évben 2 alkalommal. U12-U18 kézétt 4 alkalommal egy évben.) Humdnbiolégiai adatok alapjan . .
kapott értékelés esetlegesen gyakorithatja a prevencids elSszlirések szamdt.
cel A labdartigd funkciondlis mozgdsmintdjdnak szlrése.
Leirds Alsé végtagi mérési protokoll.
cel Alsé végtagi izomzat-disbalance kiszlirése.
o e oveme p te
Leirds Allasbdl testsulysiillyesztéssel fiiggSleges felugrds pdros karlenditéssel (egy évben 2 alkalommal). U10 - U15-ig helybdl tavolugrds fivén,
vagy mdifivén.
cel Explozive (robbanékony) erd tesztelése.
[T T T T T T T T T 71
Leirds A labdariugdk maximdlis Iaberejének tesztelése (1 RM meghatdrozdsa, egy évben 4 alkalommal).
cel A labdarugdk abszoldt és relativ alsé végtagra vonatkoztatott maximdlis erejének meghatdrozdsa.
T T T T T T T T T ]
Leirds A mellizmok és a kar extensorainak tesztelése (egy évben 4 alkalommal).
ceéel A labdariugoék mellizmainak és a kar extensorainak maximdlis erejének tesztelése (1RM).
e Ot ea
Leirds A mellizmok és a kar extensorainak tesztelése (egy évben 4 alkalommal).
cel A labdarugék mellizmainak, kar extensorainak és CORE izmok maximdlis erejének tesztelése (db).
Leirds 5-10 - 20 - 30 méter felmérése (egy évben 4 alkalommal). U8 - U12-ig csupdn 30 méter felmérése STOPERREL, U12 - felnStt korosztdlyig az
Ssszes tdv mérése FOTOCELLAVAL (40 cm rdfutdssal).
ceéel A labdarugd lokomotorikus gyorsasdgdnak felmérése.
Arro ead Ag e
Leiras LABDAVAL és LABDA NELKUL (egy évben 2 alkalommal).
cel A labdarugd két oldali futésebességének koordindlt testszabdlyozdsa, az iranyvdltoztatds minSségi tesztelése céljabadl.
Leirds LABDAVAL és LABDA NELKUL (egy évben 2 alkalommal).
cel A labdarugd futésebességének koordindlt testszabdlyozdsa, az irdnyvdltoztatds min&ségi tesztelése céljabdl.
O Intermittent Recovery Le 1 1 11
Leiras 20 + 20 méter tav ismételt lefutdsa regressziv idStartam alatt hatdrterhelésig, 10 sec konstans pihend&iddvel (egy évben 6 alkalommal)
cel Futball specifikus dlloképesség tesztelése anaerob kériilmények kézétt.
O Intermittent Recovery Le [T T ]
Leirds 20 + 20 méter tav ismételt lefutdsa dinamikusan csékkend idStartam alatt hatdrterhelésig, 10 sec konstans pihendid&vel (egy évben 2
alkalommal versenyid&szak csucsdn).
cel Futball specifikus dlloképesség tesztelése anaerob kérilmények kézott.
piroergometria I
Leirds "Vita maxima" terhelés (egy évben legalabb két alkalommal).
cel A labdarugo sziv-, érrendszerének, és légzési szervrendszerének dtfogo vizsgdlata progressziven névekvd terhelés alatt hatdrterhelésig.

Telkiben a korosztdlyos és felndétt valogatottak teljesitmény és mérk&zéselemzése "real time" mdodszerrel.

A labdarugdk élettani, keringési és teljesitmény alapu mérkézéselemzése visszacsatolhaté formdban.

A szint (NB 1)
B szint (NB II)
Cszint (Megvei)
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Csak ahhoz a terheléshez,amit adunk neki...
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wenw? CHICAGO BASKETBALL

2013- 2014 BUILLS SCHEDUILE

HOME PRESEASON: OCT.16/DETROIT /700 PM. * OCT. I8/ INDIANA /700 PM. * OCT. 21/ MILWAUKEE / 7TO0 PM. * OCT. 25/ DENVER/ 700 PM.

OCTOBER/ NOVEMBER DECEMBER JANUARY

S ™M w F S S L ¥ w T F
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3 4 s IND ¢ 1@ 9 3 9 NY " z MIL Bm 5 sm 8 s MIL wm

6:00 .00 730 730
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nm 19 2 DEN 2 POR Z n 2 P ] # BKN = % z n“ 2 CLE z 3 CHA =
9:30 9:00 Naw 00 600
LAC * UTA & % DET 7 2 » CLE ® nmnm 3 MIN 7 n QA » ') 3
230 &0 630 3 7:00 700 830
FEBRUARY MARCH APRIL
S ™ T w T F S S M T w T S M T w v F s
NO " ATL 2 39 5
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zSAc 4 5 BS ¢ 7 ) 4 DET ¢ 6 3 7 5 MIN ° mm ")
9: 630
LAL ° m 2 ml um NY ug 5 CHA * w 18 9
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3
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23 4 s %
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FORSEASONTICKETS AND  Asgwed MANLEUMLS D S 10 yous woss ruoner,

7 DAL 2
T30

G RO U PS - CA LI_ 3 |2_455 -40 O O. \ f Customize your alerts by visiting Bulis.com/mobile or texting CUSTOM to BULLS (28557).
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Tartds modszer

VO2 Max?

22 ) E)
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!

aerob-anaerob fejlesztés

/
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Anaerob fejlesztés
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2014.10.27-28 spiroergometria
.| aerob | aerob aerob aerob aerob  aerob anaerob anaerob anaerob anaerob anaerob amaerob ., .. . .., .. N
~ maximalis maximalis maximalis V02 max __ levezetes eliminac

mi
MLSZ U20 w extenziv extenzi extenzi intenziv intenziv intenziv extenziv extenziv extenziv intenziv intenziv intenziv , , , 02 pulus .
, tejsav sebessez  pulus  tejsav 02 mml tejsav  otejsav

nev mmal sebesseg vpulzus viejsav sebesseg pulus tejsav sebesséz pulws tejsav sebessép pulzus  tejsav
km/h | bpm mmolfl km/h  bpm mmol/l km/h  bpm mmolfl km/h  bpm mmol/l

b a0 w1 21 w4 e 34l | m| agl @ w67 18 98] 526 Bl 12

15 10 145 24 4 180 35 16 192 ib 18 201 83 201 150 48 155

T B 1w 82 B3

ol 2 =3 1gl w4 e 24w ws| o3l w® wm  se 180 54 Xt

16 1 s 26l w4 s 30 1| | a2) 1@ 1| 55 183 83 57 1)

12 2 1 25 41 34 16 186 54 18 192 g1 192 g1 55,3 233 8

13 12 153 19 4 187 24 16 181 40 18 190 6,0 19 85 66,6 123

IR B w3 sgl 0l w2 se

06l 12| me| 12l @ ol 23 1w e 3 B w82 S

150 a0 ows 21 1] 0 6 1| 5ol 18 1 62 194 84 550 3 102

15 0 138 21 121 152 - 173 41 16 186 68 193 126 51 229 116 10

12 10 128 2 14 163 16 17 42 182 5,8 183 95 516 37 86 09

[ L

D R R T 5 m I w| sl i wy 70
0gl o 1w 2 1 m 151 185 52 194 s mB2 w0
1l 1w w13 W m 183 HIEE 199 el 13 D
itlag 12 09 1505 11 133 55 28 155 181 43 175 170 64 183 15 90 M2 1l 97
maximun 20 1680 26 140 180 35 160 1920 54 180 2010 83 N0 150 6F M) 155

minimum 06 100 1380 12 120 1520 23 10 1890 37 160 1M0 54 160 1800 4 @4 13 37

km/h  bpm  mmol/l kg perc " mmol/l mmol/l
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2014.10.27-28 lab izomtomeg Talp gerinc
MLSZ U20 J-Blab J-Blab J-Blab domina Rotacid domi- o pos- mobi- timﬂ s csOkkent élettani  hypermobil hypomobil
) 5 § , _ boltozat boltozat .. képes- scoliotikus szakasz e
név kil. kg dom kil% ncda fok nanca ., . . .. ture litdss gorbiilet szakaszok szakaszok
siillyedés siillyedés 56
02 | 2[ ] nincs van 3 4 5|b k agyeki Csikkent agyeki nincs nincs
01 j 10 b 3l b [ vanBal van Csiikkent agyeki L1/12 Thi0-L1
b Bl | 1 j nincs van nincs Th10-TH12, L1-12
i 4 b nincs van ninﬁﬁsszefuggﬁ nincs dsszefiigd

2[ nincs van Tha-11,13-5 nincs
Bl ] nincs van Csikkent agyeki nincs nincs
4 4 b |[vanlobb| wvan Csikkent agyeki Th10-11, Th12-11|L3-5
2 b 5 b nincs van Thg-13
8 b s\ b | nins | van csbkkent agyeki  |L4-51
2[ ] 2l b nincs van Thi2-2
2[ ] 2l b nincs van nincs nincs
2l b 3 van cstikkent agyeki Thi-3,.L3-5 nincs
0 nincs van csikkent agyeki Thi-2, 13-4,

01 j 12] j nincs van thg-11, 13-15

00 20 ] nincs van Csikkent agyeki nincs
10] nincs van ninG

481
10,00

atlag

maximun

1,00

minimum
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“vilagbajnok”

2. edzés

5. szuperkompenzacié

teljesitményszint

“kezdd”

3. faradas

A teljesitmenyszint
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7/
nlsS 0 m W

Pihend Regeneracid Mérkdzés Regeneracid

BM
Regeneracid

Gyorsasag

fejlesztés,
din. techn
Csapatjaték Kisjatékok Elelqzé Mérkdzés
felépitése felkészités
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Nem egyedi esetekrdl,hanem tomeges mintavételrdl
beszéllnk,tébb sportagban...

WE CARE ABOUT FOOTBALL
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K6szonom a figyelmuket!!

WE CARE ABOUT FOOTBALL
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