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Téli felkésziilés: 1. rész - Bevezeto

Sok megyei csapat mar januar elején elkezdte a félkésziilést a tavaszi idényre, de biztos
vagyok benne, hogy tobben (akik nem a bajnoksag megnyeréséért vagy kiesés elkeriiléséért
harcolnak) csak februarban kezdik az edzéseket. A rendkiviili idéjaras a szabadtéri edzéseket
mostanaban gyakorlatilag lehetetlenné tette hazdnkban. Ha a csapatnak nincs egy milliomos
szponzora, aki kiilfoldi edzoétaborba befizeti a jatékosokat, akkor csak a tornatermek,
tornacsarnokok maradnak a tréningek helyszinéiil. Egészségiigyi szempontok (pl.: léguti
megbetegedések, izomsériilések nagy valosziniisége) miatt nem ajanlanam a rendkiviil szeles,
hideg, jeges id6jarasban a mifiivon vald edzéseket. Inkabb maradjanak el az edzések!

A téli felkésziilés célja — természetesen —a jatékosok optimalis edzettségi allapotba valo
hozasa a tavaszi bajnoki mérkdzések kezdetéig.

A kérdés az, hogy ez lehetséges-e a megyei kiscsapatoknal? Ha igen, akkor hogyan?

Nagy valoszinliséggel mondhatom, ismerve az altalanos allapotokat, hogy legtobb
csapatndl: NEM! Elsésorban az edzéslatogatottsag mértéke a legnagyobb ,,antigravitacids
eré”. Ha nem jarnak el a jatékosok LEGALABB HETENTE 3-SZOR a tréningekre, akkor a
vilag legjobb edzdje sem tud rajtuk segiteni.

Mi a teendd, ha a jatékosok zome felvallalja a heti 3-szori foglalkozasok: edzéseket és
mérkdzéseket?

Nem célom és kompetencidm, hogy mély edzéselméleti fejtegetésekbe kezdjek, de
szeretném a tapasztalataimat, szakmai ismereteimet az elkvetkezd néhany hétben megosztani
az érdeklédd edzdknek, jatékosoknak.

Tehat a CEL, hogy a jatékosok mdrcius kizepére (a tavaszi idény kezdetére) fittek, jo
kondiciondlis dllapotban legyenek azért, hogy a tétmérkozéseken eltervezett taktikai
feladataikat optimadlis modon meg tudjak oldani.

En 8 hetes felkésziilési idszakot szoktam 6sszeallitani (1 hetes mikrociklusokkal, illetve
2-szer 4 hetes mezociklussal). Ez sokszor bele szokott nyulni a bajnoksagba, de emiatt nem
szoktam lerdviditeni a felkésziilést.

Az edzések megtervezése soran az alabbi elvek voltak a legfontosabbak:

o Az egyéni kiillonbségek elve. Nem szabad egységes csoportként kezelni a
jatékosokat a kondicionalis feladatok Osszeallitasa €s végrehajtatasa soran! A jatékosok
aktualis edzettségi allapota, genetikai adottsagai stb. nagyon kiilonbozdéek lehetnek. Az
azonos edzésterhelés hatasara nem fog mindenki azonos modon reagalni. Van, aki
lassabban, illetve gyorsabban fejlodik, és van, aki egyaltaldn nem fejlédik. S6t az is
eléfordulhat, hogy sériiléssel végzodhet a nem megfelelden eldkészitett terhelés. Egy
fociedzésen nincs mod mindenkinek kiilon-kiilon edzenie. Ezért én, ha a gyakorlat
fajtaja lehet6vé tette, vagy 2-3 ,,azonos szintli” csoportot szoktam létrehozni, ahol a
terhelés Osszetevoit (intenzitds, ingersiiriiség, idotartam stb.) modositottam egy kicsit,
vagy olyan feladatot adtam, ahol egy-egy jatékos sajat maga valtoztatta meg a terhelés
Osszetevoit. (PL.: szokdelésnél ugyanannyi idé alatt kevesebbet székdelt, vagy nem olyan
magasra stb.)

e A szuperkompenzacié alapelve. Az kozismert, hogy megfeleld mindségii
terhelés hatdsdra a szervezet tilkompenzal. Ez a pihenési idoben kovetkezik be. Ha
nincs elég pihenési 1d0 a két edzés kozott, akkor taledzés kovetkezik be. Na, ettdl
nagyon nem kell félni a megyei csapatoknal! A szuperkompenzacié azt a szintet és
idépontot jelenti, ahol a kovetkezd edzés a leghatékonyabban elkezdheté. Am, ha a
hianyos edzésre jaras miatt ez az id6pont ,,csuszik”, akkor aluledzettség kdvetkezik be.
A fejlodés elmarad! Kondicionalis szempontbo6l szinte értelmetlen igy az edzésre jaras!
Ez a helyzet - sajnos - ismerds!

o A fokozodo terhelés elve. Azért, hogy a jatékosok ereje, alloképessége,
gyorsasaga novekedjen csak egyre fokoz6do, a pillanatnyi teljesitményszinthez igazitott
edzésterheléssel érhetd el. A megszokottndl erdsebb ingerek 11j alkalmazkodast valtanak
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ki, és igy novelik a jatékosok teljesitményét. Mivel az edzések szamat és hosszat
altalaban nem lehet ndvelni, igy az edzéseken beliil tobbek kozott a terhelés intenzitasat,
terjedelmét, a terhelés €s pihenés aranyat lehet a célnak megfelelden varialni.

¢ A hasznalat, illetve nem hasznalat elve. Ha az edzések barmilyen ok miatt
elmaradnak, illetve kimaradnak, akkor a test szép lassan leépiil. Az izmok sokkal
gyorsabban edzetlenné valnak, mint edzetté. Egy 6-8 hetes kemény felkésziilés
pozitivumait példaul egy sériilés miatti 3-4 hetes ,,pihenéssel” szinte teljesen el lehet
vesziteni.

e A \viltozatossag alapelve. Célszerli az edzésterhelés Osszetevdit, az
edzésmodszereket, a gyakorlatok fajtdit is rendszeresen valtogatni. Az 1ij, szokatlan
ingerek jobb adaptaciot valthatnak ki. A jatékosok is jobban viselik idegileg a nagyobb
terheléseket, ha nem mindig ugyanazokat a gyakorlatokat kell végezni. Arra viszont oda
kell figyelni, hogy 1j, ismeretlen gyakorlat betanulasa soran az edzésterhelés altalaban
alacsonyabb. Ezért a tulzott véaltozatossag is hatraltathatja a hatékonysagot.

e A KONDICIOEDZES = LABDARUGOEDZES elve. A jatékosok
kondicionalis edzéseiben, gyakorlataiban lehetdleg legyen focilabda! Az amat6r
labdarigok sem szeretnek ,szarazon” futni! Ok igazibol a focilabda miatt jarnak
edzésekre, illetve meccsekre. Hat  akkor adjunk nekik labdat! A
,http://www.megyeifocibelulrol.hu” honlapomon az OKTATASI ANYAG meniipont
alatt a XIV. blokkban megtaldlhaté ezen elv szakmai bemutatasa egy 43 oldalas
modszertani kiadvany formdjaban, amelyet egy holland vided alapjan készitettem. A
SZAKANYAG LETOLTESE INGYENES! (4 letoltéshez a honlapon ingyenes
regisztracio sziikséges!)
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Téli felkésziilés: 11. rész - Bemelegités és levezetés

Az alapos bemelegités a sikeres edzés (mérkozés) egyik feltétele. Célja, hogy
elokészitse a szervezetet (keringési- és légzorendszert, a vazizomzatot, ideg- és izomrendszert)
az erdteljes, kitartd6 munkavégzésre. Egy jO bemelegitésnek ¢lettani, mechanikai ¢és
pszichologiai hatdsai vannak. (Ldsd ezeket részletesebben a , Kondicioedzés =
Labdarugoedzés” c. szakanyagban!) Nagy probléma viszont — nemcsak a megyei
osztalyokban (!) —, hogy a jatékosok a bemelegitést terhes kotelességiiknek érzik,
motivalatlanul, gépiesen hajtjdk végre. A bemelegités hianya vagy nem megfeleld
végrehajtdsa esetén az edzés tovabbi részeiben torténd hirtelen, erdteljes mozdulat igen
gyakran eredményezhet sériiléseket, hiizodasokat. Tovabba, ha elmarad a bemelegités, a
szervezet a hirtelen indulashoz nagy energiatobbletet hasznal fel, és ennek potlasara azonnali
faradassal valaszol. (Mivel nyugalomban a hajszalerek kb. 90 %-a zdarva van, ezért csak lassu,
fokozatos mozgdassal térténhet nyitasuk és bevonasuk a vérkeringésbe.)

EZERT NAGYON FONTOS, HOGY A BEMELEGITES VALTOZATOS LEGYEN!

A bemelegités fajtai:
A bemelegités lehet dltaldnos és sportag specifikus:

e Az altalanos bemelegitéshez tartoznak a ,,futdé ABC” gyakorlatai, az atlétikus
gyakorlatok, illetve a nyujto- és lazitd és gimnasztikai gyakorlatok.

e A sportag specifikus bemelegitéshez tartoznak a labdds egyéni feladatok
(labdavezetés stb.), paros/csoportos gyakorlatok (labdadtadas, labdalevételek, atvételek
stb.), kapura 16vési, tamadasvezetési feladatok és a kiilonboz6 jatékformak (5-5 elleni
labdatartas stb.).

A bemelegités lehet aktiv és passziv:

e Az aktiv bemelegitéshez tartoznak: futds, gimnasztikai, lazitd6 és nyujtod
gyakorlatok, labdas feladatok és a kiilonb6zd jatékformak.

e A passziv bemelegités tartalmazza a masszazst, zuhanyozast, melegitd
kendcsoket stb.

A passziv modszer a focistaknak egyediili modszerként nem ajanlott. Viszont a két
bemelegitési forma kombinécidja azonban nagyon elterjedt és felettébb hatékony.

Az edzdi praxisom alatt nagyon sokszor taldlkoztam igényes jatékosokkal, akik a
kotelezd aktiv bemelegités mellett passziv formékat is (foleg kendcsoket) hasznaéltak.
Régebben még meccsek eldtt hasznos divat volt egy profi masszdr alkalmazasa, de ez sajnos a
mai pénzhianyos idGszakban lassan egyre kevesebb egyesiiletnél fordul elé. (Pedig
hosszutavon megeri az arat! Sokkal kevesebb sériilés lenne. Edzokollégak, probadljatok meg
kiharcolni!)

A bemelegités idOtartama filigg:

a jatékos életkoratol,

a jatékos edzettségi allapotatol,

az aktualis kornyezeti jellemzOktdl (idojarastol, homérséklettol stb.),

az edzés {6 részének tartalmatol, tipusatol,

a jatékos egyéni adottsagaitol (régi sériiléseitol, izomzatanak jellemzgitol stb.).

A bemelegités legalabb 15 perc legyen, de 30 percnél ne tartson tovabb!

A kodvetkezOkben csak AZ EDZESEK ELOTTI BEMELEGITESROL IROK.
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A téli felkésziilési id6szakban nagyon fontos a homérséklethez igazodd oltdzet is. A
réteges 0ltozkodés nemesak a kisgyerekeknél fontos! ©

Ha figyelembe vennénk a jatéksokkal 0sszefiiggd minden paramétert (életkor, edzettségi
dllapot, egyéni adottsagok stb.), akkor 3-4 csoportot is létre kellene hozni, akiknek mind
kiilonbozé bemelegitést kéne tartani. Ez a gyakorlatban természetesen nem miikddik. Inkabb
olyan gyakorlatokat kell kivalasztani, amely rugalmasan kezeli az ,,egyéni igényeket”.

Fontos, hogy egy-egy jatékosnak legyen lehetOsége a terhelés soran

e az intenzitast megvalasztani (pl.: gyorsabban vagy lassabban fusson),

¢ az idétartamot lerdviditenie (pl.: abbahagyhassa a szokdelést),

e cgyszeribb modon (iitkozés nélkiil, kisebb terheléssel stb.) elvégezni a
feladatot;

e kiegészitd, egyéni nyljtasra;

e a labdas feladatot lecserélni hasonldé mozgasformdju, iranyu labdanélkiili
tevékenységre.

Uj csapatokhoz vald érkezésemkor szinte altalinos tapasztalatom volt, hogy az edzés
megkezdése elott azok, akik mar atdltoztek, elkezdtek egybdl kapura 16voldozni. (Fiiggetleniil
attol, hogy teremben voltak vagy szabadtéren.) ElsO 1€pés volt, hogy a sériilésveszély miatt
megtiltottam nekik. Helyette arra kértem 6ket, hogy labdaval vagy labda nélkiili lassu futassal
(esetleg lagy passzolgatdssal), és Ovatos egyéni nyujtassal késziiljenek az edzésre. (Akinek
mar volt izomsériilésiik, azok elég gyorsan megértették. ©)

A bemelegités nalam kb. 25 perces. Altalaban labdas koordinacios gyakorlat.

e 10 perc labdéas koordinacid lassu futdssal, gyenge passzokkal (visszafutdasnal
atlétikus gyakorlatok: térd- és sarokemelés, oldalazas stb.);

e 5 perc nyujtas, gimnasztika;

e 5 perc labdas koordinacié kozepes futassal, erdsebb passzokkal, gyors
céliranyos lefordulasokkal, labdalevételekkel;

e 2 perc nyUjtas, gimnasztika;

e 3 perc labdas koordinaci6 erds passzokkal, gyors leforduldsokkal,
beindulasokkal (5-10 méteres sprintekkel).

Kedvenc gyakorlatom: az ,,Ajax-féle” labdas koordinacio. (Lasd az ,MFB -
Edzésgyakorlatok” meniipont alatt!)
Miért? A valtozatossaga, variacidos lehetésége miatt a technikai elemekre és az
intenzitasra vonatkozodan is.
Van benne:
e Jabdavezetés,
e kiilonbozo labdaatadasok (belsdvel, kiilsdvel stb.),
e kiilonbozd labdaatvételek leforduldsokkal (talajon, levegében érkezd labda
levétele belsdvel, labfejjel, combbal, mellel stb.)
e bedobasok, fejelések,
gyors beindulasok, 5—10 méteres sprintek,
kényszeritd atadasok,
hosszu ivelések, (Ilyenkor a bojakat messzebb kell helyezni egymastol.)
visszafelé a kapusok bemelegitése céliranyos rigasokkal,
stb.

Az intenzitast a bojak tdvolsagaval, a megfeleld 1étszam kialakitdsdval szoktam
beéllitani. A tapasztalat azt mutatja, hogy az idealis 1étszam 8 f6. Ha mar tobben vannak,
akkor mar nem folyamatos a gyakorlat. Fontos, hogy rossz atadas vagy atvétel esetén elgurulo
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labda utan nem szabad menni, hanem a kiindulasi ponthoz lehelyezett plusz labdak egyikével
kell folytatni a feladatot. (7obb labda elrugasa esetén én szoktam visszahozni a labddkat.)
Kisebb 1étszam esetén az ,Y” koordinaciot szoktam hasznalni. Ebben az alakzatban
ugyanazokat a feladatokat lehet elvégezni, csak egy iranyban. (Itt egy ido utan ellenkezo
iranyban kell végeztetni a feladatot.) Az ,,Y” labdas koordindcional az idedlis 1étszam az 5 0.

Végezetiil pedig beszélnem kell a LEVEZETESROL (COOL DOWN-76/). A levezetés
¢lettani hatdsat sem szabad lebecsiilni. Ugyanolyan fontos, mint a bemelegités. Kdztudott,
hogy a szivbetegségekkel dsszefliggésbe hozhatd hirtelen halal az edzés utan kozvetleniil 1ép
fel leggyakrabban. Sokkal gyakrabban, mint edzés koézben. Az edzések utan fellépd
rosszullétek, szédiilések tobbnyire a hidnyos vagy nem megfeleld levezetésre vezethetd
vissza. A mozgast hirtelen befejezd focistanak a sportterhelés hatasara fokozottan keringd
vére nem tud akadalytalanul aramlani. A metabolikus melléktermékek sokkal lassabban
bomlanak le, mert a véraram nem tudja elszallitani. Ennek hatasara nagyobb a valdsziniisége,
hogy begoresdlhetnek az izmaik vagy izomlaz alakul ki.

Az edzésterhelés nagysagatol fliggden a levezetd mozgas (alacsony intenzitasu futas és
nyijtas) legyen legalabb 10 perces. Elettani szempontbol az edzés végén torténd kapura
l6véseket, biintetOket nem ajanlom levezetésként a nagy intenzitast edzések utan.

Sajnos ¢én is hajlamos vagyok arra (foleg, mikor a tornatermet 90 percre béreltiik csak
ki, és a masik csapat mar a kapu mégott izeg-mozog), hogy az edzés 6 részét (a népszerii
egymas kozotti jatékot) inkabb 10 perccel meghosszabbitom, és a levezetést az 6lt6zoig valo
sétaval ,,helyettesitem”. SENKI NE UTANOZZON! EZ VESZELYES! ©
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Téli felkésziilés: I11. rész - Az alloképesség fejlesztése (1. rész)

Az alloképességrol, illetve fejlesztésérdl nagyon sok helyen lehet olvasni. A kiilonbdzo
fitness ujsagoktol kezdve a labdarugdszakkonyvekig. Nalam sokkal okosabb €s kompetensebb
emberek vetették papirra tudomanyos igényességgel e teriilet Iényeges Osszefiiggéseit. Nekem
nem az a célom, hogy veliik versenyezzek, vilagmegvaltd moddszereket ajanljak, hanem
megosszam edzdi tapasztalataimat. Elmondjam a véleményemet arrol, hogy lehet-e egyaltalan
»megyel koriilmények” kozott fittséget, alloképességet fejleszteni? Lehet-e egyszeri
koriilmények kozott allapotfelmérést végezni? Lehet-e, érdemes-e korszerii mérdeszkdzoket
hasznalni a jatékosok felkészitése soran? Be lehet-e az edzésterhelés paramétereit allitani,
hogy az optimalis hatast eredményezzen?

A kovetkezO gondolatok nem egy eldre altalam elkészitett, megirt szakmai anyag részei,
hanem a blog irasa soran most (2013.febr. 11-¢én) allitom Gssze. Igyekszem kozértheté modon
megfogalmazni, rendszerezni az alloképességrol, annak fejlesztésérdl olvasott, hallott és latott
informacidimat behelyezve a megyei labdarugas életterébe, kdzegébe. Ha véletleniil nem lesz
egy tudomanyos értekezés ©, eldre is elnézést kérek.

Kezdjik az elején —, mint ahogy minden err6l sz6l6 szakmai anyag irdja teszi — az
faradassal szembeni ellenallo-képességét a hosszantarto sportbeli erdkifejtések soran.

A sportolo alloképességének egyik nagyon fontos, ha nem a legfontosabb feltétele az
anatomiai, és élettani jellemzok mellett a megfeleld lelki, akarati tényezok megléte.

En soha nem szerettem az akaratgyenge jatékosokat sem az utanpétlas csapatoknal, sem
a felnétteknél, fliggetleniil attol, hogy milyen egyéb kiemelkedd képességeik voltak, milyen
nagy tehetségeknek (?) kidltottdk ki Oket. A szerény tapasztalatom az, hogy ezeket az
embereket minél elobb el kell tavolitani a csapatbdl. Egy-két alkalommal segithetnek az
egylittesen, de hosszl tdvon erkdlcsileg romboljak a kozdsséget, csokkentik a munkamoralt.

Az er6s akarati jatékosok — a tartalékenergidk mozgodsitasaval — bizonyos mértékig
kompenzalhatjdk a hianyos fizikai felkésziiltséget. Természetesen egy edzetlen jatékos hidba
igyekszik, ha nincsenek meg az élettani feltételek. Vigyazni kell, nehogy komolyabb sériilés
vagy egyéb negativ egészségiigyi hatas (,, nyégés ”) legyen az akards kovetkezménye!

A labdajatékok, igy a labdaragas alloképességi teljesitményeiben is nagyon fontos
tényezd a fiziologiai és pszichologiai hattér mellett a mozgaskoordinacio. A mozgas
(technikai-taktikai megoldasok) gazdasagos kivitelezése nagy energiamegtakaritdo tényezo
lehet. Ezért a megfeleld szintli technikai tudas is feltétele az alloképességi teljesitménynek.

Tobbek kozott ezért tartom nagyon fontosnak ,, T¢éli felkésziilés, alapozas: 1. rész” cimi
blogomban irt elvek koziil ,,A KONDICIOEDZES = LABDARUGOEDZES” elvét.

(A hozza tartozo szakmai kiadvany még mindig ingyenesen letoltheto.)

Egy jatékos nem nevezhetd alloképesnek, fliggetleniil attol, hogy kétszer annyit fut,
mint a tarsai, ha legtobbszor rossz dontéseket hoz, és a végrehajtasban is folyamatosan
hibakat vét. (PL.: kihagyja a golhelyzetet, rossz iitemben csuszik be, pontatlanul passzol stb.)

Mig a futételjesitmény a labdarigdsban nem egyértelmiien a jo alloképesség kritériuma,
addig nagyon fontos jellemzdje a terhelés (edzés, mérkozés) befejezése utan viszonylag képes
gyors regeneralodas. Ez azt jelenti, hogy a jatékos ismét képes lesz a terhelés elotti
szinvonalon teljesiteni az Gjabb, soron kdvetkezd fizikai erdkifejtés (edzés, mérkozés) soran.

Osszefoglalva:
Jo alloképességiinek nevezhetjiik azt a labdariagot, akinek a szervezete

huzamosabb ideig tarto fizikai erdkifejtés soran megfeleld szinten ellenall az
elfaradasnak, tovabba a sorozatmérkézések soran az edzé altal meghatarozott
feladatokat (a csapatjaték rdavonatkozo elemeit) teljesitménye jelentosebb visszaesése
nélkiil, megfelel6 minéségben, hatékonyan meg tudja oldani az adott
mérkozéskorillmények kozott. Tovabba a nagy terhelési edzések ¢és mérkozések utan
gyorsan regeneralodik.
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Tehat a cél és a feladat adott: a felkészités soran alloképes labdaragokat ,,termeljiink
ki” ©
Vajon csak az edzotdl fligg, hogy a felkésziilési iddszak végére alloképes jatékosai
lesznek? NEM!
Tobbek kozott a kdvetkezdk sziikségesek:
1. A jatékosok rendszeresen edzésre jarjanak, hogy az edzések szdma (a terhelés)
optimalis legyen.
2. Motivalt, kemény munkara foghato jatékosok legyenek a keretben.
3. Egészséges, terhelhetd jatékosok legyenek.
4, Megfelel6 technikai-taktikai szinvonalu jatékosok alljanak
rendelkezésre.
5. Optimalis edzésmoddszerek alkalmazasara van sziikség.
6. Megfeleld edzéskoriilmények, edzéseszk6zok kellenek.

Az 1. és 2. pont teljesitése mar fél siker. Fontos, hogy a jatékosok megértsék, hogy
mennyire fontos a rendszeres edzésre jards. Ha mar ott vannak, akkor viszont eddzenek
optimalis erObedobassal. Ebben nagy szerepe van az edzd tekintélyének, pedagodgia
érzékének, a k6zosség erejének, a vezetbk motivacios bazisanak (pénz, pénz, pénz ...). ©

A jatékosok mindsége az atigazolasi idészak utdn mar adott. Az edzéskoriilmények és
eszkozok is altalaban adottak. Ezeken mar nem érdemes ragddni! Ez van, ezt kell szeretni! ©

Az optimalis edzésmoddszerek pedig csak az edz6tdl, tdliink fiiggnek.

EZ MIND ADOTT? HA IGEN, AKKOR ALLJUNK NEKI A MUNKANAK!

Elsé 1épés: a jatékosok megismerése, az alloképességiik felmérése, a fittségi szintjiik
megallapitasa.
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Téli felkésziilés: 1V. rész - Az alloképesség fejlesztése (2. rész)

A JATEKOSOK MEGISMERESE, ALLOKEPESSEGUK FELMERESE,
FITTSEGI SZINTJUK MEGALLAPITASA.

Ahhoz, hogy a jatékosok alloképességét megfeleld6 modon tudjuk fejleszteni, olyan
felkésziilési tervet kell elkésziteni, amelyben a terhelési és pihenési arany optimalisan
illeszkedik a labdarugok aktualis fizikai allapotahoz, fittségéhez.

Fontos hangstlyoznom, hogy a pihenés ugyanolyan fontos dsszetevé a jatékosok
felkészitése soran, mint a terhelés. (4z alkalmazkoddasi folyamatok soran a megfelelo szintii
terhelés utan a pihenési fazisban torténik meg a tulkompenzacio.)

A megyei csapatoknadl a jatékosok aktudlis fittsége, kondicioja nagyon eltérd lehet. Ez
rendkiviil megnehezitheti még egy felkésziilt edz6 dolgat is. Egy-egy jatékosnal a tuledzettség
illetve az aluledzettség szinte biztosra vehetd az ilyen edzésciklusok soran.

A karacsonyi ¢és szilveszteri nagy zabalasok, pialasok utan akar 5-10 Kkg-os
sulyfelesleggel megjelend jatékosok, az atigazolasok soran megszerzett uj reménységek (1?), a
megdumalt régi ,,térdgépes” oregek, a rendszeresen teremtornara jard labdazsonglordk és az
ifib6l érkezd (eddig még fociedzést nem lato) fiatal labdaragok kozott szakadéknyi lehet a
kiilonbség az altalanos fizikai kondicio teriiletén.

Nézziik at gyorsan, hogy MITOL IS FUGG AZ ALLOKEPESSEG, ILLETVE ANNAK
FEJLESZTHETOSEGE!

o Az életkortol. 4 30 év felett folyamatosan csokken a maximdlis aerob
kapacitds. A romlast jelentés mértékben lassithatja (!!) a rendszeres aerob jellegii
sporttevékenység: futdas, kerékparozds stb. Ja, és fociedzéseken valo aktiv részvétel! ©

o A genetikai adottsagoktol. Ismerek olyan 40, sot 50 év feletti (!) jatékosokat,
akik még mindig aktivan fociznak, és ,,megallas nélkiil letekerik” a 90 percet. A labdat
hibatlanul at tudjak venni, és odapasszoljdik a labdat, ahova akarjak. Tovabba vannak
olyan — féleg fiatal — labdarugok, akik szinte edzés nélkiil tobbet tudnak teljesiteni
(futni, titkozni stb.), mint szorgalmas, rendszeresen edzésre jaro tarsuk.

o Az életmodtol. Nem mindegy, hogy egy jatékos az edzésen kiviil (munkdja,
tanuldsa, szabadideje stb. soran) mivel foglalkozik: rendszeresen mozog, vagy éppen
sokat iil. Nem mindegy, hogy hogyan taplalkozik, mennyi alkoholt iszik: azaz milyen
., lizemanyagot tankol a sportautojaba”. A pihenés is (foleg a mérkozés elotti) fontos
része egy sportolo életmodjinak! LE A HETVEGI BALOKKAL, BULIKKAL,
DISZKOKKAL!!! @

o A testtomegtol. A testsuly névekedése tobbletterhet jelent az izmoknak, az
iziileteknek. Meg kell értetni az aranyos pocakos jatékosainkkal, hogy néhany
kilogrammos  testsulycsokkenés  mar  latvanyos  javulast — eredményezhet a
sportteljesitményiikben.

o A sziv és keringési rendszer egészségi allapotatol. Az edzonek komoly
felelossége, hogy ne jatszasson olyan jatékost, aki nem egészséges, fiiggetleniil attol,
hogy a csapata egyik leghasznosabb jatékosa. Célszerii a sportorvosi vizsgalatot a
felkésziilési idbszak elejére tetetni, és ne a bajnoksag kezdete eldtti utolso edzésre. ©

o Az edzésmodszerektol. Ez a tényezé mar az edzon, azaz rajtunk mulik. A
megfeleld edzésmodszerek, edzésgyakorlatok kivalasztasanak fontossagarol azt hiszem,
nem kell kiilonésebben prédikalnom. Azt viszont meg kell emlitenem, hogy nem is olyan
ritkan eldfordul, néhany lelkes jatékos a foci mellett rendszeresen testépito edzésekre is
jar. Sajnos ezen edzéstipus teljesen mas jellegii alkalmazkodast kivin a szervezettol.
Tulzasbavitele negativ hatdssal lehet az aerob teljesitoképességre.

o Az edzések, mérkozések rendszerességétol, az edzésszokasoktol. A legjobb
edzésmodszerek sem érnek sokat, ha a jatékosok ritkan jarnak el edzésre. Az sem
., kifizetodo”, ha éppen tulzasba vissziik a heti edzések és a mérkozések szamat, és nincs
ido a terhelés kipihenésére. Az sem megengedheto, ha a foglakozdasok szama és az
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edzésmodszerek is optimalisak, de a jatékosok nem kell6 komolysaggal, megfelelo
iramban végzik el a gyakorlatokat.

Azt, hogy egy jatékos milyen kondicidoban van az edzésen vagy a mérkdzésen, altalaban
nem olyan nehéz megallapitani. Az alloképességnek, illetve hidnyanak — a gyorsasag mellett —
jol lathatd jelei vannak. Pontosabban a kiilonb6z6 mértéki elfaradas jeleit, illetve az elfaradas
bekovetkezésének gyorsasagat elég konnyli szemmel is azonositani. A borszin, az izzadés, a
mozgéaskoordinacid, a figyelemodsszpontositds, a kozérzet, a teljesitokészség (az edzdi
utasitasok betartisa) és a hangulat jellemzdinek, tlineteinek megfigyelése elég pontos
informaciokat adhat egy-egy jatékos pillanatnyi allapotardl.

Az elfaradast, illetve az alloképesség csokkenését jelzi az, ha a jatékos

eegy-egy gyors tamadasvezetés utan mar zihalva, térdére tamaszkodva fajos
arccal néz kortl, rossz kapura lovése vagy passza utan bokajat probalgatja mozgatni,
combhajlité izmat tapogatja;

e a tamadasvezetéseknél lelkesen elorefut, kéri a labdat, de a timadas utan mar

e a tamadasvezetés végére, a cselezései utan mar nincs ereje 16ni, szinte elesik a
labdaba, vagy alig gurul el a labda a kapuig;

eegy-egy litk6zés utan mar nincs ereje felallni, legalabb két jatékos kell, hogy
felsegitse. ©

ebar eddig jol megoldotta a feladatait, elkezd sokat technikai hibat véteni,
folyamatosan rosszul passzol, elpattan t6le a labda;

e a mérkdzés elott megbeszélt taktikai feladatokat ,.hirtelen elfelejti”, csak edz6i
bekiabalasra hajtja végre, vagy mar arra sem,;

e rosszul helyezkedik, atpattannak vagy megcsusznak rajta a labdak;

e ha ront, nem jo6 helyre passzol vagy indit, akkor tarsait ingeriilten szidja, hogy
rosszul helyezkedtek;

evédekezésben ,,Zrinyit jatszik™: tlitemteleniil kitdmad, az 1:1 elleni védekezés
szabalyait nem tartja be, rdront a labdas ellenfélre, és ennek rendszerint
szabalytalansag lesz a vége;

e a szabalytalansagok utan hevesen reklamal, szidja a jatékvezet6t, az ellenfelet
¢s az exfeleségét ©, aztan ,,besargul”, majd nem ritkan kiallitatja magat;

Egy labdarugd alloképességének meghatarozasara, a fejloddés megallapitisara —
véleményem szerint — az egyik legjobb modszer a legalabb heti rendszerességgel lejatszott
mérkdzés vizsgalata. Am nem szabad elfelejteni, hogy egy-egy ember teljesitményét a tarsai
egyiittmiikddése (a csapatjaték szinvonala) és az ellenfél jatéka is alapvetden befolyasolja
mind fizikailag, mind pszichikailag. Az egyméas utdn kovetkezd mérkdzéseken
(edzomérkdzéseken) altalaban a terhelés nem azonos, és ezért csak a kiilsé jelek alapjan
botorsag lenne egyértelmilen meghatarozni a jatékosok teljesitményének, alloképességének a
fejlodését.  Ezért sziikkség van valamilyen alloképességgel kapcsolatos ,.kézzelfoghatd”
informacidkra, adatokra is.

Az el6z6 blogomban mar megfogalmaztam, hogy jo dlloképességiinek nevezhetjiik azt
a labdarugot, akinek a szervezete huzamosabb ideig tarto fizikai erdkifejtés soran megfelelo
szinten ellendll az elfiraddasnak, tovibbd a sorozatmérkozések sordn az edzd dltal
meghatdarozott feladatokat (a csapatjdaték ravonatkozo elemeit) teljesitménye jelentosebb
visszaesése nélkiil, megfelelé mindségben, hatékonyan meg tudja oldani az adott
mérkozéskoriilmények kozott. Tovabba a nagy terhelésii edzések és mérkozések utdan
gyorsan regenerdalddik.

Ahogy ebbdl a definiciobdl is kitlinik, nem egyszeri mérni, megmérni egy labdartigo
alloképességének minden jellemz6jét. MEGYEI SZINTEN CSAK A MERKOZES-
MEGFIGYELES AZ EGYETLEN KOMPLEX MODSZER ENNEK VIZSGALATARA.

Készitette: Toth Attila @ focimax.hu @ atoth@t-online.hu



® TELI FELKCSEVULES ©

Természetesen vannak nagyon Osszetett szamitogépes focielemzé rendszerek (pl.:
AMISCO rendszer), amelyeket a profi csapatok hasznalnak heti rendszerességgel, illetve ezen
rendszerek adataib6l mi szurkolok is néha ,csemegézhetiink” egy-egy igényesebb
focimérkozés kozvetitése alatt.

Bizonyara a kedves olvaso is hallott rola, hogy Felcstuton, a Puskas Ferenc Akadémian
miikodik dr. Mezey Gyorgy vildgszabadalma, egy labdaragé tesztpalyarendszer. ,4 palydn két
dolgot lehet tesztelni: a labdarugok fizikai alloképességét és a technikai képzettséget. Egy ot
részes palyan kell a sportolonak végigmennie, mikozben nemcsak az idejét merik, hanem azt
is, milyen élettani adatokat produkal. A palyat 14 kamera figyeli, pontosan rogzitik a
labdarugo és a labda mozgasat. A képeket egy képfelismerd szoftver elemzi, majd ennek
segitségevel nyerik ki az adatokat, illetve egy Polar ora régziti a pulzust, a teszt utani vérvétel
pedig a vér savasodasanak (laktat értékének) a megallapitasahoz kell.” — olvashat6 az FBT21
honlapjan.

Természetesen arrdl is hallhatott a kedves olvasod, ha edz6i végzettsége van, és nem
aludt el a sportélettani el6adasok kozben ©, hogy az altalanosan elterjedt és ismert
teljesitmény-¢lettani vizsgalo eljarasok egyrészt az aerob, masrészt az anaerob anyagcsere-
folyamatok és a teljesitmény Osszevetése alapjan adnak elég pontos informaciokat, adatokat a
sportolo altalanos edzettségérol, az egyes szervek, szervrendszerek adaptaciojarol, illetve
— ami nagyon fontos (!) — az optimalis hatasu edzésintenzitasrol, azaz hogyan kell terhelni a
sportoldt, hogy fejlddjon tobbek kozott az alloképessége. Ezek a vizsgalati eljarasok aranylag
draga miszerekhez, laboratériumhoz és vérvételhez kotottek, amely a szerény koltségvetésii
megyei csapatokndl valo alkalmazhatosdgat er6sen korlatozza.

HAT AKKOR MIT CSINALJUNK MI MEGYEI EDZOK?

Elészor is meg kell valaszolni azt a kérdést, hogy melyek azok élettani jellemzok,
amelyek hasznos informaciot adnak egy-egy jatékos alloképességérol, fittségérol!

A kovetkezOkben az dlloképességet, mint hosszabb ideig tarto fizikai erdkifejtés sordn
torténd elfdaradas, illetve a terhelés befejezése utini regenerdloddas gyorsasaganak
mértékeének, jellemzojének tekintem. (A , mérdeszkozok” hidanya miatt sajnos el kell
tekintenem a labdarigok dlloképességének egyik fontos dsszetevdjétdl a technikai tuddstol.)

Az alloképesség, azaz a kardiovaszkularis (sziv és érrendszeri) fittség — a fizikai
erdkifejtés sordn — alapvetden a sziv- és érrendszeri terhelhetdségtol fiigg.

A sziv és keringési rendszer alloképességének két f6 fajtajat kiillonboztetjiik meg a
terhelések iddtartama, intenzitdsa (az izom energianyerésének modjai) alapjan. Ezek:

e az aerob alloképesség (ahol az izom oxigén felhasznaldsdval nyeri a sziikséges
energiat);

e ¢és az anaerob alloképesség (ahol az izom oxigén felhasznalasa nélkiil nyeri a
sziikséges energiat).

(Az alloképesség élettani alapjairol majd az optimdlis terhelés bedllitasandl beszélek.
Eloljaroban annyit megjegyeznék, hogy a labdarugasban mindkét dalloképességre sziikség van,
és edzeni 1S kell azokat.)

Az aerob alloképesség, illetve a Kkardiovaszkularis kapacitas legfontosabb
mutatéja: A MAXIMALIS OXIGENFELVEVO KEPESSEG. (VOjmay)

Ertékébol kovetkeztetni lehet egy jatékos légzérendszerének, sziv- és vérkeringési
rendszerének allapotdra, az izmok oxigénfelvételének nagysagara, illetve az altaluk végzett
alloképességi teljesitmény nagysagara. Ezt ugy kell elképzelni, hogy egy jatékos minél
megterheldbb mozgést végez, akkor annal tobb oxigént kell bel¢legeznie, hogy elég energiat
tudjon szolgaltatni a mozgéasban részvevd izmoknak. Ez a felvett oxigénmennyiség egy
hatarig tud csak néni. Ezt hivjak: abszoltit VOonax-nak (mértékegysége: liter/perc). Ez a szam
egyben azt is megmutatja, hogy hol van egy ember (sportolo) alloképességi teljesitményének
a hatara. (Egy edzetlen férfinél az abszolut \NOomax= kb.3,5 liter/perc, egy edzettnél kb. 6
liter/perc.) Ezek az értékek egy-egy teljes emberre vonatkoznak , és nem tesznek kiilonbséget
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abban, hogy mekkora testtomegiik, illetve izomtdmegiik van. Ami viszont fontos tényezd,
hiszen nem mindegy, hogy mekkora tomeget kell megmozgatni ugyanakkora energidval.
Ezért pontosabb mutatd a relativ VOomax, amely a maximalis oxigénfelvevd képességet
testsulykilogrammra atszamitva adja meg. (Mértékegysége: milliliter/perc/kg) (Felndtt jol
edzett labdarugoknal ez az érték kb. 60 ml/perc/kg.)

Osszefoglalva:

A maximadlis oxigénfelvevd képesség az aerob dlloképesség legjobb mutatija.
Ertékébdl kivetkeztetni lehet egy jatékos aktudlis dlloképességére. Tovibbd a pillanatnyi
oxigén-felhasznaldas nagysdaga ardanyos azonos idejii terhelés nagysdagaval.

Ez a mutaté szintén csak laboratoriumi koriilmények kozott mérhetd, de nem kell
elkeseredniink, mert a relativ VO;max €s 8 maximalis pulzusszam kozott szoros osszefiiggés
van. Okos tudosok kitalaltak egy képletet, amellyel a pulzusszam alapjan jo
megkozelitéssel ki lehet szamitani az oxigénfelvétel szazalékos aranyat a relativ VO ax-
hoz képest. Ez jé hir, mert a pulzusszamot mar egyszertibben tudjuk mérni! ©

Ebbdl adodik a kdvetkezd megallapitas:

Az alloképesség szintjérol, az aktualis terhelés nagysagardl, a sziv- és keringési
rendszer hatékony miikodésérdl a szivfrekvencia, azaz a pulzusszam (az egy perc alatt
mért szivverések szama), illetve annak egy adott idén beliill valo valtozasa az egyik
legegyszeriibben mérheté mutato.

Miért fontos a pulzusszam mérése: a PULZUSKONTROLL?

A sziv gy mikddik, mint egy érzékeny mérdeszkoz, amely a szervezetiink minden
Hrezdilését”: a testiinkon beliill zajlé kiillonbozd élettani folyamatokat, testi és lelki
valtozasokat, gondolatokat ,figyeli”, és reagal ra. Tobbek kozott reagal, — ami nekiink
edzéknek nagyon fontos, — a szivfrekvencia (pulzusszdam) valtozasaval az edzés- vagy
mérkozésterhelés nagysagara.

Fontos megemliteni, hogy a pulzus az a test bizonyos helyein (nyakon, kézen stb.)
konnyen kitapinthatd érverést jelent, mig a pulzusszam mérése az egy -elektromos
méréeszkozzel (pl.: Polar éraval) torténd szivizom-Osszehuzodasokat el6idézé elektromos
ingerek szamolasat jelenti. Ezért az utobbi sokkal pontosabb mérést tesz lehetdvé. (Azért nem
kell azonnal rohanni egy pulzusszam-méré karoraért, de azért jo, ha van! © Nekem tobb fajta
is van, de errol majd késobb, az optimalis terhelés bedllitasanal beszélek.)

A masik 6romteli tény ©, hogy Kenneth H. Cooper orvos és sport fiziologus (igen & az
a hires Cooper!) rajott arra, hogy az oxigénfelvevé-képesség és a 12 perces futas kozott
sportolok és az iskolaban tanuld gyerekek ,nagy oromére” © elkészitette a 12 perces
tesztrendszerét, amely 1d0 alatt az egyénnek a lehetd legnagyobb tavolsagot kell megtennie
futva. Ezen 12 perc alatt megtett tavolsag alapjan otféle edzettségi kategoriaba sorolta az
embereket: nagyon jo, jo, kielégitd, rossz €s nagyon rossz. Az 6t kategoria korosztalyra és
nemre bontott tablazatat tobb tizezer amerikai allampolgéar vizsgéalata és felmérése alapjan
készitett el.

A mai téma befejezéseként — a sok bevezetd szoveg utan — végre ratérhetek e blog
elején feltett f6 kérdés megvalaszolasara: Milyen eszkozoket javaslok a jatékosok
megismerése, alloképességiik felmérése, fittségi szintjiik megallapitasa?

(1) Folyamatos mérkézéselemzések

Egy — egy mérkdzésen tobb jatékost is meg lehet figyelni, tobb szempontbol is. De nem
érdemes talzasokba esni, mert a végén a tul sok megfigyelési szempontot nem lehet rogziteni.
En tobbek kozott az labdaatadasok, -atvételek, kapura lovések, szerelések szdmat,
eredményességét szoktam figyelni. Eldre készitettem egy adatlapot, €és abba ,,strigulaztam”. A
megyei csapatoknal edz6- vagy bajnoki mérkdzéseken fontos feladat a csapat irdnyitasa is.
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Hogy ez ,ne szenvedjen csorbat”, ezért én meg szoktam kérni valakit, hogy segitsen a
statisztika elkészitésében. (Igy nyugodtan ordibdlhattam a padlya szélén. ©)

(2) Cooper-teszt

Ez egy jo dolog utanpotlascsapatoknal, illetve jol motivalt felnétteknél, ahol van 400
vagy 200 méteres futopalya. Egyik edzokollégdmmal esett meg, hogy Uj csapathoz a érkezett
nyari felkésziilés elején, és kivancsi volt a fittségiikre. Bejelentette az els6 edzésen a fiuknak,
hogy a kdvetkezd foglalkozason 12 perces felmérés lesz. Meglepetéssel tapasztalta, hogy az
elsé edzésen még vidaman jatszogatd 15 f6s keretbdl csak 3-an Oltoztek at. 4-en sériilésre
panaszkodva nem vetkOztek le, a tobbiek meg sem jelentek az edzésen. Megmondom
Oszintén, én még sosem futtattam Cooper-tesztet felndtt csapatoknal. (Serdiilé csapatoknal
anndl tobbet. ©)

(3) Polar Fitnesz Teszt

Ezt a tesztet a Polar cég tobb szaz 20 és 65 év kdzotti egészséges embereken fejlesztette
ki. A maximalis oxigénfelvevd képességet lehet vele mérni. A laboratoriumi koriilmények
kozott végzett VOomax tesztek eredményeivel Osszevetve viszonylag megbizhat6. Max. 10%-
os eltérést mutat. A teszt Iényege, hogy mellkasi jeladot és a pulzusmérd orat fel kell csatolni,
¢s nyugodtan, mozdulatlanul el kell helyezkedni egy kényelmes helyen. Az 6ran van egy
funkcid, és azt kell elinditani. Par perc mulva ki irja az adatokat. Van egy tablazat is hozza,
ahol a fittségi kategoridk életkor alapjan megtalalhatoak. En nekem van egy ilyen 6ram
(POLAR S410-es), amit hasznalni szoktam.

(4) Conconi-teszt

A Conconi-teszt 1ényege, hogy ha fokozatosan noveljiik a futas sebességét, akkor a
pulzusszam is egy bizonyos ideig (sebességhatarig) egyenletesen emelkedik, majd
,megtorik”. Ez a pulzusszam adja meg a terhelés intenzitdsanak azt a nagysagat, ahol mar az
izmok energiaellatdsa alapvetéen megvaltozik: aerobrol anaerobra valt at. (De errol majd
részletesebben a kovetkezé részben beszélek, ahol az optimdlis terhelés nagysagarol lesz szo.)
A Conconi-tesztnek tobb fajtaja van, attol fiiggéen, hogy hol végzik el. A vizsgalatot
futopalyan és futopadon is el lehet végeztetni. Nekem lehetdségem volt kiilonb6zo
fitnesztermekben olyan futogépeket hasznalni, ahol ez a teszt be volt programozva, és igy
nem kellett a sebességgel és a pulzusszdmmal kiilon foglalkoznom. Sajnos ez a teszt is, —
annak ellenére, hogy szerintem az egyik legjobb — egy szolid vidéki megyei csapatnak
nehezen ,,megkozelithetd” pénzben €s tavolsagban is.

(5) Lépcsoteszt (Ruffier-féle teszt)

A teszt viszonylag egyszerl, és gyakorlatilag mindenhol el lehet végezni. 3 percen beliil
egy meghatarozott magassagu lépcsdre 90-szer kell fellépni valtott [abbal tigy, hogy 1 fellépés
¢és visszalépés 2 masodperc alatt torténjen. A ,,1épcsd” (zsamoly vagy pad) magassagat Ugy
kell megvalasztani, hogy a fellépéskor az als6 és felsd labszar 90°-os szoget zarjon be. A
fellépések eltt meg kell mérni az induld pulzust (P1), majd egybdl az utolso fellépés utani
pulzust (P,), aztan a befejezés utan 1 perccel a megnyugvasi pulzust (P3).

Az edzettségi szintet a kovetkezd képlet alapjan lehet kiszdmitani:
Eszint = (P1 + P2 + P3 — 200)/100

Az eredmény:

0 - 2,9 kozott: kiemelkedo

3 —5,9 kozott: igen jo

6 — 9,9 kozott: jo

10 - 13,9 kozott: kozepes

14 felett: gyenge

Itt is, mint minden tesztnél a kovetkezd teszt eredményével Gsszehasonlitva érdekes
igazabol az eredmény.
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(6) Pulzusmegnyugvasi teszt
Ez az egyszerl teszt is barhol végrehajthatd. A Iényege, hogy egy megfeleld nagysagu
terhelés (pl.: néhdany perc meghatarozott sebességgel valo futds, vagy ugrokotelezés) elott
egyszer ¢s utana tobbszor (percenként) pulzusmérést (az ujjat a nyaki iitéérre nyomva), illetve
pulzusszam-mérést (Polar oraval) végziink.
Ertékelés:
Ha a terhelés befejése utan,

3 percen beliil a pulzus megegyezik az indul6 pulzussal, akkor igen jo a
teljesitoképesség;

3-5 percen beliil éri el, akkor jé a teljesitOképesség;

5-10 percen beliil éri el, akkor kozepes a teljesitoképesség;

10 perc utan, akkor igen rossz a teljesitoképesség;

Ha a jatékosok teljesitményét bizonyos id0 utdn dssze akarjuk hasonlitani az elézdvel,
akkor ugyanazt a feladatot, az edzés ugyanazon szakaszaban (az elején) kell elvégeztetni.

Egy-egy alloképességi felmérést, tesztet célszerli 6-8 hetente Ujra elvégezni. Ennél
rovidebb id6kozonként nem érdemes megcesinalni a teszteket, mert csak a ,.kezd6knél”, az

edzetlen egyéneknél varhatd latvanyos javulas. A jol edzett jatékosok esetén a valtozas
kevésbé észreveheto.
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Téli felkésziilés: V. rész — Az alloképesség fejlesztése (3. rész)

EDZESCELOK ES EDZESMODSZEREK MEGHATAROZASA A MEGYEI
LABDARUGOK ALLOKEPESSEGENEK FEJLESZTESEKOR

A labdartgok alloképességének fejlesztésekor két {6 kérdés van:
MILYEN ALLOKEPESSEGET KELL FEJLESZTENI és HOGYAN?

Ahhoz, hogy pontosan meg tudjuk valaszolni e kérdéseket ismerni kell — tobbek kozott
— a SAID (Specific Adapttation to Imposed Demands) alapelvet, amelyen magyarul igy
lehetne réviden leforditani: MEGFELELO IGENYBEVETEL ELVE. Ez azt jelenti, hogy
egy labdarugoénak az edzések hatasara torténd alkalmazkodasi folyamatai fiiggnek a terhelés
modjatol, és aktudlis edzettségi allapotatdl. A sportold szervezete csak az edzésinger,
edzésterhelés jellegének megfelelé iranyba alkalmazkodik. Az edzésterhelést az edzés
céljaihoz kell igazitani, azaz mit akarunk fejleszteni. Ha az a cél, hogy gyors legyen egy
sportold, akkor gyorsasagi feladatokat kell végrehajtatni vele az edzéseken. Ha az a cél, hogy
izmos legyen, akkor nagy sulyokat kell vele megmozgattatni. Ha a keringési rendszer
fejlesztése a cél, akkor alloképességi feladatokat, az izmok oxigén-felhasznald képességének
javitasara szolgdld mozgasokat kell vele gyakoroltatni. Fontos megjegyezni, hogy a tobb fajta
edzéscél, illetve edzésmoddszer nagy valdszinliséggel egymas rovasara megy. Nagyon fontos,
hogy a sportdghoz ill6 edzéscélok, illetve edzésmodszerek legyenek ,.favorizalva”. Egy
izompacsirta sportold soha nem lesz alloképes labdarugo! (Maximum a meccs utani
verekedéseknél veheti az edzé a hasznat! @)

A kovetkez6 témakdr, — amit a két f6 kérdés megvalaszolasa eldtt célszerii kozelebbrol
is megismerni, — az nem més, mint AZ ALLOKEPESSEG ELETTANI ALAPJAL
A szervezetink a testmozgishoz szilikséges energiat a rendelkezésre 4allo
energiatartalékok, energiaforrasok (szénhidratok, zsirok, esetleg alkohol és fehérjék) oxigén
jelenlétében (aerob uton) vagy anélkill (anaerob modon) torténd elégetésével biztositja a
munkat végzé izmaink szdmara. Az energiatermelés kovetkeztében egyrészt hd, masrészt
ATP (adenozin-trifoszfat) keletkezik. Az ATP energidban dis vegyiilet. Az izom-
Osszehuzodashoz, azaz a mozgashoz ezek az ATP molekuldk adjdk az energiat. Oxigén
jelenlétében kb. 20-szor annyi energia keletkezik adott iddegység alatt a szénhidratokbol, mint
oxigén jelenléte nélkiil. (4 zsir a szénhidratnal még hatékonyabb energiakészlet, de csak az
alacsony intenzitdasu mozgasok energia-eloallitasandl jellemzo energiaforras.)
Mi kell a hatékony energia-el6allitdshoz?
o Boiséges energiaforras. (Ezért fontos a sportolo megfeleld taplalkozdsa.)
e Az energia eloallitasaban résztvevo sejtek, szervek, szervrendszerek magas
szintli miikodése. (Valojaban ezeket kell edzeni, fejleszteni!)
o Lehetédleg sok oxigén. (4Az oxigén nem sziikséges az energia eldallitasahoz, de
jelenlétében sokkal hatékonyabb az ATP eldallitdsa.)

Milyen energia-eléallité folyamatok jellemzik a labdarigast?

o (-tol 8-9 masodpercig tarté, nagy intenzitdsi mozgasok: rovid sprintek,
felugrasok, iitkdzések, parharcok, gyors vetddések stb. esetében anaerob alaktacid
energianyerés torténik. Ilyenkor a szervezet iddt takarit meg azzal, hogy az
energianyerés oxigén nélkiil megy végbe. A gyors, intenziv mozgasoknal nincs i1d9 arra,
hogy megfeleld mennyiségli oxigén eljusson az izmokhoz. Az energia — az
izomsejteken beliil raktarozodé — néhany masodpercre elegendd ATP és kreatinfoszfat
(CP) molekulak lebontasabdl szarmazik. E folyamat soran — jo hir © — tejsav nem
termelodik. Az aerob zoéndban eltoltott par perc utdn (a sprintek kozotti aktiv
pihendidében) ezen vésztartalékra szolgald raktarak feltoltédnek ATP és CP
molekulakkal.
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e 10-t6l 60-90 masodpercig tarté nagy intenzitast, szubmaximalis (maximalis
alatti) mozgasok: hosszabb sprintek, tobb rovidebb vagta egymas utan, gyors
tamadasvezetések, majd visszazarasok, folyamatos cselezések, parharcok stb. esetében
anaerob laktacid energianyerés torténik. Itt sincs id6, hogy a megfelel6 mennyiségii
oxigén eljusson az izomsejtekhez. Az energia a szénhidratok anaerob lebontdsabol
szarmazik. Ez egy alacsony hatadsfoki energia-eléallitasi folyamat: 1 db gliikoz
molekulabol csak 2 db ATP keletkezik. A rossz hir viszont, hogy a folyamat soran
tejsav halmozaédik fel, amely r6vid id6n beliil a teljesitmény romlasahoz vezet. Ez azt
eredményezi, hogy a mozgas lelassul, és atvalt a szervezet aerob energianyerésre.
Oxigén jelenlétében a tejsav rovidebb-hosszabb i1d6 utan tavozik az izombol. Egy része
energiat szolgaltatd ATP-v¢ alakul, mas része glikogénné alakul at.

e 2 perctol hosszabb ideig tarté alacsony, kozepes intenzitdsi mozgasok:
csipére tett kézzel allas ©, lassu helyezkedé mozgasok soran végzett labdas és labda
nélkiili tevékenységek stb. esetében aerob energianyerés torténik. Aerob edzés soran
energiaként az izomban levé glikogént (szénhidratot) és zsir keverékét hasznaljuk. Ez
egy hatékony energia-eléallitasi folyamat: 1 db gliikoz molekulabol szénhidrat
lebontasa esetén 38 db, zsir lebontasabol (tipustdl fiiggden) 80-200 db ATP keletkezik.
Az alacsony intenzitasu gyakorlatoknal (relativ VO>max 50 %-a alatt, azaz HRpax — max.
pulzus — 60%-a alatt) az energiaszolgaltatd foleg a zsir. Ha né a mozgas sebessége,
intenzitasa, akkor nagyobb lesz a glikogén felhasznalasanak aranya. Nagyobb
intenzitast gyakorlatoknal (relativ VOymax 70 %-a felett, azaz HRmax — max. pulzus —
80%-a felett) a zsir mar nem tud lebomlani, igy az energia tobb mint 75 %-at az
izomban 1évé glikogén biztositja. Egyéntdl fliggden 90-180 percig van elegendd
glikogén az izmokban (kb. 400 gramm) és a majban (kb. 100 gramm), Minél nagyobb az
intenzitds, anndl gyorsabban elfogy a glikogén. Intenziv iramu intervallumos edzéseknél
45-90 perc utan kitirtil a ,,spejz”. Ha kitiriilnek a glikogénraktarak, akkor a szervezet az
izom fehérjéit fogja lebontani. Ez viszont mar az izom leépiiléséhez vezet.

Tehat az elsé kérdésre (MILYEN ALLOKEPESSEGET KELL FEJLESZTENI?) a vélasz:

A labdarugasban az aerob és az anaerob energianyerési folyamatokat is edzeni
kell! A bajnoki mérkézések altalaban 90 — (hosszabbitassal) akar 100 percig is tarthatnak, a
kupameccsek pedig tobb, mint 120 percig. Ez a tény onmagaban is jo aerob alloképességet
kivan. Tovabba a kiilonb6zd 1dokozonként, gyakorisdggal végrehajtandd rovidebb, hosszabb
sprintek, ltkozések, parharcok, cselezések az anaerob alloképesség magas szintjét is
megkovetelik a jatékosoktol.

Mar csak egy kérdés maradt:
HOGYAN, milyen médszerrel, gyakorlattipusokkal fejlessziik a jatékosokat?

A gyakorlatok terhelési €s pihenési ardnyara, idOtartamara (sorozat és széria szamok
meghatdarozasdra) tehat az energia-el6allité folyamatok iddintervallumahoz kell igazodni.

A terhelés intenzitdsanak megallapitdsara: a felmérések soran megallapitott élettani
jellemzdk (ébredési pulzusszam, nyugalmi pulzusszam, maximalis pulzusszam, relativ VOomax,
anaerob kiiszob) és a terhelési szintek, pulzus-célzonak vizsgalata adhatja meg a valaszt.
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Téli felkésziilés: V1. rész - Az alloképesség fejlesztése (4. rész)

HOGYAN, MILYEN MODSZEREKKEL, GYAKORLATTiPUSOKKAL
FEJLESZTHETJUK A JATEKOSOKAT?

Az alléképességrol szolo blogjaimbdl a kovetkezo lényeges megallapitasokat kell
kiemelnem:

e Az aerob alloképesség, illetve a kardiovaszkularis kapacitds legfontosabb
mutatdja: a maximalis oxigénfelvevé képesség. (VOoma) Ertékébdl kovetkeztetni lehet
egy jatékos aktualis alloképességére. Tovabba a pillanatnyi oxigén-felhasznalas
nagysaga aranyos azonos idejii terhelés nagysagaval.

o Az alloképesség szintjérol, az aktualis terhelés nagysagarodl, a sziv- és keringési
rendszer hatékony miikodésérol a szivfrekvencia, azaz a pulzusszam (az egy perc alatt
mért szivverések szama), illetve annak egy adott idén beliil vald valtozdsa az egyik
legegyszeriibben mérhetd mutato.

e A pulzusszam alapjan j6 megkozelitéssel ki lehet szamitani az oxigénfelvétel
szazalékos aranyat a relativ VOomax-hoz képest.

o A sziv és keringési rendszer alloképességének két f6 fajtajat kiilonboztetjiik
meg a terhelések idOtartama, intenzitdsa (az izom energianyerésének modjai) alapjan.

o Ezek az aerob alloképesség, ahol az izom oxigén felhasznalasaval
nyeri a sziikséges energiat;

o és az anaerob alloképesség, ahol az izom oxigén felhasznaldsa nélkiil
nyeri a sziikséges energiat.

e A labdarigasban az aerob és az anaerob (alaktacid és laktacid)
energianyerési folyamatokat is edzeni kell.

e A KONDICIOEDZES = LABDARUGOEDZES, azaz a labdarugasban
megtaldlhaté mindharom energia-el6allité folyamatot labdas feladatokkal kell edzeni.

e Altalam ajanlott a megyei jatékosok alloképességének a megallapitisara
szolgalo eszkozok, tesztek fajtai:

o Folyamatos mérkdzéselemzések,
Cooper-teszt,
Polar Fitnesz Teszt,
Conconi-teszt,
Lépcsdteszt (Ruffier-féle teszt),
Pulzusmegnyugvasi teszt.

0O O O O O

A TESZTEKET, FELMERESEKET KET FO CSOPORTRA LEHET OSZTANI.

(1) Bizonyos tesztek kiindulasi illetve dsszehasonlité adatokat szolgaltathatnak az
aktualis alloképesség szintjérdl, egy adott edzésidészakban torténd fejlodés mértékérdl. Mas
tesztek eredményei pedig egy-egy jatékosra vonatkozo optimalis edzésterhelés, edzés-
modszerek alkalmazasaban adhatnak segitséget, timpontot.

A kedvenc Cooper-tesztem © példaul az els6 csoportba tartozik. Ha valaki ezt a tesztet
alkalmazza, akkor célszerli el6szor a jatékosokat felmérni a felkészitd idészak elején, aztan a
végén. Igy egy-egy jatékos futasteljesitményét Gssze lehet hasonlitani az el6z8 teszt(ek)
adataival. (Vajon tortént-e fejlodés, hatisosak voltak-e az edzések?) Ha egy edzd imad
statisztikdkat késziteni, és el6zd idényben is 6 volt a tréner, akkor 0ssze tudja hasonlitani a
kiilonb6z6 évek adatait is. (Vajon mi tortéent 1 év alatt? Gyengébb képességii jatékosokat
igazoltunk? Nem hatékonyak az edzések?) Egy jatékos adatait Gssze lehet hasonlitani egy
masik jatékos adataival. (Melyik a jobb? Melyik az dlloképesebb?) Sot egy jatékos
eredményét egy nemzetkozi standard alapjan (Interneten sok helyen taldlhato ilyen tabldazat)
korosztalyok szerint kategoriakba lehet osztani: gyenge, kdzepes, jo, kivalod. (Vajon milyen a
jatékosallomany mindsége?)
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(2) A Conconi-teszt inkabb a masodik csoportba tartozik. Ez szerintem az egyik
legfontosabb vizsgalat (@ mérkézéselemzés utan). Mindenképpen megéri azt a koltséget,
amibe egy fitness teremben — személyi edz6 segitségével — torténd futdpados felmérés kertil.
Ez a teszt az anaerob atmenet vérvétel nélkiili megallapitasara szolgal. A vizsgalat 1ényege,
hogy fokozatosan ndvekve terhelés soran, a futds sebességének meghatarozott mértékii
novelésével figyeljilk a jatékos pulzusszamanak véaltozasat. Nyugalmi allapotban a vér
tejsavszintje altalaban 1,2-1,8 mmol/liter k6zott van. (4z idevonatkozo szakirodalom tobb
helyen is hangsulyozza, hogy a mért tejsavértékek egyénileg nagyobb kiilonbséget is
mutathatnak.) Amig az energiaszolgaltatis — alacsonyabb terhelésnél — alapvetden aerob uton
(oxigén felhasznaldsaval) megy végbe, addig a pulzusszdm linearisan, egyenletesen
emelkedik. Ebben a tartomdnyban az anyagcsere-folyamatok soran keletkezd és lebomlo
tejsav mértéke megegyezik. (Ez nevezik , stady-state”’=, egyensulyi” allapotnak. Ilyenkor a
vérben kimutathato tejsav mennyisége altalaban 2-4 mmol/liter kézott van.) Aztdn egy
meghatarozott sebesség, terhelés nagysaganal a pulzusszam egyenletes emelkedése
,megtorik”, lelassul. Ezt a pulzusszamot, futasi sebességet, tejsav értéket (kb. 4 mmol/liter)
nevezziikk anaerob Kkiiszobnek. Ezutan a terhelés (a futds sebességének) novelése utan az
anyagcsere-folyamatok dontéen anaerobba véalnak. A mozgas intenzitdsanak novekedésével
tejsavképzédés is felgyorsul, és nincs ideje maér teljes mértékben lebomlani. igy egyre
nagyobb mennyiségben szaporodik fel. Ez az allapot egyre nagyobb izommerevséggel ¢s
fajdalommal jar, ami arra készteti a jatékost, hogy abbahagyja vagy lelassitsa a futasat,
mozgasat. Ilyenkor a tejsav mértéke felmehet akar 18-20 mmol/literes értékig. A
labdaragoknal kb. 6 mmol/liter az a tejsavérték, amely felett mar a kedvezdtlen fizikai és
pszichikai hatasok miatt nehéz jo dontéseket hozni és pontos technikai megoldasokat
véghezvinni. Edzések soran a feleldtlen thlzott savasodéassal jard terhelésmegvélasztas a
szervezetben hosszabb idére is kihato karos folyamatokat (pl.: izomldazat) okozhat.

Tehat a Conconi-teszt a pulzusszdm valtozasa és futds sebessége alapjdn megmutatja:

e az aerob atmenet pulzusszamat, ahol a tejsav kb. 2 mmol/liter;
e az anaerob kiiszobot, ahol a tejsav kb. 4 mmol/liter;

¢ a maximalis pulzusszamot;

e a torésponti futasi sebességet.

A torésponthoz tartozo sebesség a jatékos alloképességének a mérdszama. Ehhez is
tarozik egy Osszehasonlitd tablazat, amellyel az aktudlis kondiciondlis allapot jellemezhetd
(gyenge, ..., kivalo).

Mar csak a nyugalmi pulzusat kell megmérni (reggel ébredés utin) a jatékosoknak, és
gyakorlatilag rendelkezésiinkre allnak azok a pulzusszamadatok, amellyel a kiilonb6z6
energianyerd-folyamatokat, tobbek kozott az alloképességet is fejleszteni tudjuk, hiszen a
labdartigoknal az aerob és anaerob alloképesség fejlesztésére szolgald optimalis modszerek,
gyakorlatok f0 jellemzdje a terhelési és pihenési idé6 mellett az intenzitas, az adott
pulzusszam-tartomany (pulzus-célzona).

A kiilonboz6 edzésmodszereket is altalaban ezen paraméterek alapjan nevezték el.

Miel6tt ratérnék a kiilonbozé mddszerek ismertetésére, célszerli az intenzitas fogalmat
is koriiljarni. Egy mozgés intenzitasarol a jatékos pulzusszamanak nagysaga, illetve annak
valtozasa arulkodik. Azt viszont nem szabad elfelejteni, hogy a jatékosok szervezete, igy a
pulzusszama is kiilonb6z0 mértékben reagalhat, valtozhat — az egyéni jellemzdk (edzettségi
dllapot, betegség, kor, taplalkozds, dohdnyzds alkoholfogyasztas, kimeriiltség stb.) miatt — az
adott terhelés nagysagara. Ez azt jelenti, ha megkdveteljiik a jatékosoktol, hogy egyszerre,
egyiitt, azonos sebességgel végezzenek el egy feladatot, akkor a gyakorlat utani (pl.: a nyaki
veroéren kitapintott) gyors pulzusmérésbdl szarmazo adatok nem feltétleniil azt jelentik, hogy
az alacsonyabb pulzusu egyén lusta lett volna, és lassabban végezte el az adott gyakorlatot,
hanem azt, hogy 6 jobban birja a terhelést. Illetve nem biztos, hogy a nagyon magas pulzusu
egyén becsiiletesebb, szorgalmasabb lett volna, mint a tobbiek, hanem azt, hogy neki ez adott
iram meger6ltetdbb volt valamilyen ok miatt. (Pl.: keveset pihent éjszaka, mert a kocsmdaban
kartyazott, és jol bepialt.) © Az egyéni eltérések altalaban, — ha johiszemii akarok lenni, — az
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edzettségi allapot kiilonbségébdl adodnak. Ez azt jelenti, hogy bizonyos (edzetlen)
labdarigoknak ugyanakkora intenzitdshoz kisebb sebességgel kell végrehajtani egy adott
gyakorlatot.

Tovabba azt is fontos tudni, hogy egy labdartig6-gyakorlat utdni gyors mérés
eredményeként két jatékosnak is 172-es a pulzusa, akkor nem biztos, hogy ugyanakkora
terhelést kaptak. El6fordulhat, hogy az egyik mar atlépte az anaerob kiiszobot! (Ezt az
elfaradas tipikus tiinetei is alatamaszthatjak. Pl.: a kapkodo légzés.)

Hat akkor hogyan lehetne a terhelés kivant intenzitdsat és a mérhetd pulzustartomanyt
szinkronba hozni?

Ha van a jatékosoknak megfeleld pulzusméré oraja, akkor nincs sok dolgunk. Egy Polar
Fitnesz Teszt utan az 6ra megmutatja az edzéscélhoz, a kivant intenzitashoz tartozé célzonat,
¢s jelez, ha a jatékos a gyakorlat soran elhagyja azt: lassan vagy til gyorsan mozog.

En tobb éven keresztiil futottam ilyen késziilékkel, és altalaban az volt a problémam,
hogy bar egyenletesen sebességgel futottam, egy id6 utan (a faraddas miatt) folyamatosan
atléptem a célzona felsd hatarat. Sokszor vissza kellett fognom magamat, sét néha sétalnom is
kellett. Ugyanez a helyzet eldallhat a labdarugo-edzéseken is. Egy aerob tartomanyban
végzendd gyakorlatnal az iram fokozasa nélkiil is atléphetik az anaerob zénat az edzetlenebb,
id6ésebb jatékosok. Ha lelassitanak, vagy néhany Iépést sétalnak, akkor nem biztos, hogy
lazsalni akarnak. (Nem kell veliik ordibalni! ©)

Ha nincs a ,,csodaodra”, akkor a faradas jeleit, els6sorban a légzést kell figyelni. A
céltudatosabb edzéknek bizonyos id6kozdnként a nyaki litééren mért pulzus is bizonyossagot
adhat, hogy j6 mddszert alkalmaznak. Ilyenkor célszerii csak 10 vagy 15 masodpercig méretni
a jatékosokkal a szivverések szamat, majd felszoroztatni azt. Ha tobb idodt toltlink a méréssel,
akkor a pulzus nagymértékben lecsokkenhet, és nem ad értékelhetd adatokat a terhelés
nagysagarol. Néha az edz6 is ,,besegithet” a mérésbe egy-egy jatékos pulzusat kitapintva a
félreértések™ (csalasok) elkertilése végett. ©

A terhelés intenzitasdhoz tartozd pulzustartomanyokat 4altaldban a maximalis
pulzusszamhoz (HRwax-hoz) igazitjak szazalékos formaban a kiilonb6z6 szakirodalmi
tablazatok. (Heart Rate = szivfrekvencia, pulzusszam) Nem véletlen, hiszen, mint mar
emlitettem, a relativ VOymax és a maximalis pulzusszam kozott szoros osszefiiggés van.
Példaul, ha azt irjak, hogy a gyakorlat intenzitasa 50% és 70% kozott legyen, akkor egy adott
jatékos HRuax-at, ami a 100 % (pl.: 200-at), megszorzom 70-nel, majd osztom 100-zal,
illetve szorzom 50-nel, és osztom 100-zal. Igy a 100-140-es pulzustartomanyt kapom.

Sok helyen csak a pulzusszamokat irjak le a terhelés intenzitasanak mértékéil. (Pl.:
Végezd a gyakorlatot 170-180-as pulzusszam kézott!) Ha nem irjak oda, hogy mekkora a
viszonyitdsi szam: a maximalis pulzusszam, akkor ez az adat onmagaban nem mond semmit!

Ezekhez az intenzitastartomanyokhoz elég, ha ismerjilk a jatékos maximalis
pulzusat.

Hat akkor nézziik a legismertebb edzésmodszereket!

¢ Regeneracios modszer: Ehhez a modszerhez tartozo gyakorlatokat az aerob
kiiszobot alig meghaladva (2mmol/l koriil — HRuax 50-60%-a kozott) egyenletesen,
nyugodt, lasst iramban kell végeztetni kdzepesen hossza ideig. (Kb.20 — 40 perc
kozott.) Pl.: kocogo futas; uszas; folyamatos futas kdzben végezheto labdas feladatok.

A regeneracios gyakorlatokat, futdsokat a labdartigdk a nagy terhelésti mérkdzések utan
szoktak végezni. A megyei bajnoksdgban a vasarnapi mérkdzés utan altaldban a hétfo, még
talan a kedd is pihend nap. Igy nincs sok értelme szerdan mér ilyen jellegli edzést tartani.
Viszont, ha szerdan kupameccs volt, akkor csiitortokon vagy pénteken nem art egy lazabb
,,savmentes” edzést tartani.

e Extenziv tartés modszer: Ehhez a modszerhez tartozé gyakorlatokat ,,stady-
state” allapot alsobb részén (2-3 mmol/l kozétt — HRyax 60-70%-a kozatt): egyenletesen,
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nyugodt, kdzepes iramban, kiilondsebb lihegés nélkiil kell végeztetni ardnylag hosszabb
ideig. (Kb.10-60 percig) PlL: kocogd futas kiilonboz6 gimnasztikai gyakorlatokkal
(,, brazil gyakorlatok”); folyamatos futas kozben végezhetd labdas technikai feladatok.

o Intenziv tartés médszer: Ehhez a modszerhez tartozd gyakorlatokat az
anaerobkiiszob (kb.4 mmol/l — HRuax 70-80%-a kozott) kornyékén kell altalaban 5-6
percig egyenletes iramban végeztetni kb. 5 perces aktiv pihen6éidével. Ezt az edzésfajtat
célszerli blokkokban (széridkban) 3-4-szer megismételtetni. Pl.: erésebb iramu futas
kiilonboz6 atletikus gyakorlatokkal; folyamatos futas kozben végezhetd labdas technikai
feladatok; egyenld 1étszamban (3:3, 4:4 ellen) végeztetett labdatartasos feladatok.

Ennél a fenti két modszernél viszonylag szabdlyozott mddon torténik a terhelés
adagolasa. Példaul én az ,,Ajax-féle” labdas koordinacios gyakorlatot hasznalom, ahol
tobbek kozott kilonbozé labdaatadasokat, labdaatvételeket, labdalevételeket, labdavezetési
modokat kell folyamatos futas kdzben végrehajtani. A sebességet a bojak tavolsagaval, az egy
csoportban résztvevd jatékosok szamaval, a labdanélkiili feladatok megvalasztasaval (pl.:
lefordulds utdan 3 méteres sprint, térdemeléssel futdas stb.) allitom be. A 3:3 és a 4:4 elleni
jatékokban a folyamatossagot a faljatékosok alkalmazasaval, teremben paldnk és bordésfal
hasznalataval, szabadtéren az elrugott labda gyors potlasaval (Sok-sok labda haszndlatival)
szoktam biztositani.

e Extenziv intervall modszer: Ehhez a mddszerhez tartozé gyakorlatokat ,,még
az anaerob kiiszob alatt (3-4 mmol/l kézott — HRyax 70-85%-a kozotr) kell végeztetni
megadott ideig, szakaszokban (intervallumokban) t6bbszor megismételve rovid pihend
idokkel. Egyik fajtaja: terhelés 25-30 masodperc, terhelés-pihenés aranya 1:3 (a
pihenés:75-90 mp). Masik fajtaja: terhelés: 3-10 perc. Pihenés kb. ugyanakkora, mint a
terhelés hossza, amig még a pulzusszam nem csokken le HRyax 60%-ara. Pl.: technikai
feladatok (pl.. gyors leforduldsok, datadasok) 4 f6s csoportokban cserével, illetve 3-4
percig folyamatosan végezve. A pihendidoben ,dekazgatas”, fejelgetés. Egyenld
1étszamu (3:3, 4:4 ellen) jatékok.

e Intenziv intervall modszer: Ehhez a modszerhez tartozd gyakorlatokat
szubmaximalis mdédon (majdnem teljes gyorsasaggal) az anaerob kiiszob kornyékén
vagy felette (HRwax 85-95%-a kozott) kell végeztetni rovid ideig (20-30 mp / 60-80 mp
kozétt). Ajanlott ismétlésszam: 3-6, szériaszam: 5-8. Kb. 2-3 perces szériapihend kell,
amig a pulzusszdm nem csokken le HRmax 60-70%-ara. A pihendidonek egyre
hosszabbnak kell lennie. A sorozatpihené kb. akkora, mint a gyakorlat hossza. Pl.:
Kiilonbozo 1:1 és 2:2 elleni jatékok; tdAmadasvezetések.

Ennél a fenti két modszernél is szabalyozott mddon torténik a terhelés adagoldsa. A
jatekoknal figyelni kell a folyamatossagra. Erre jok a faljatékosok, és sok cserelabda. A 4:4
elleni jatékban még egyenletesen oszlik meg a terhelés, ha megfeleld méretli a palya, de
magasabb csapatlétszamnal mar nehéz ugy szervezni a jatékot, hogy minden jatékos
megfeleld intenzitissal mozogjon. En példaul olyan szabalyokat szoktam bevezetni, hogy a
g0l csak akkor érvényes, ha a tamado csapatbdl mindenki az ellenfél térfelén van, illetve
duplén szamit a gol, ha a védekez6 csapat tagjai nincsenek mind a sajat térfeliikkon.

o Fartlek (jaték az irammal) modszer: Ehhez a modszerhez tartozd gyakor-
latoknak a lényege az iram, a sebesség, az intenzitds folyamatos véaltakozdsa. Ez
torténhet szabalyozott modon (labda nélkiil vagy meghatarozott labdas gyakorlatok
egymas utani folyamatos végrehajtasaval), illetve szabdlyozatlan mddon kiilonbdzo
1étszamu jatékok soran. A terhelés a feladatoktol fiiggden az anaerob zdnaba is atléphet,
sOt célszerli is, hogy meghaladja az anaerob kiiszobot, hiszen ez a moddszer all
legkozelebb a mérkdzésterheléshez, amelyben a kocogas, a helyezkedd futas mellett a
szubmaximalis és maximalis gyorsasaggal végrehajtott mozgasok is megtalalhatok.
Ezek a gyakorlatok az intenzitastol fiiggden akar 30-40 percesek is lehetnek.
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Gyakorlatilag minden mérkdézésforma, kétkapus jaték a fartlek modszerhez tartozik. A
kétkapus jatékok intenzitasat alapvetden a jatékszabalyok (pl.: érintésszam), a palya mérete és
a létszdm viszonya, a cserelabdak szama és nem utols6 sorban a jatékosok motivacios bazisa
hatarozza meg. Egyik kedvenc ,,szabalyozott” fartlek gyakorlatom egy paros labdas gyakorlat,
ahol a parok egy nagyméretli focipalyan haladnak korbe, és végzik a kiilonbozo

gyakorlatokat:

e passzolgatas a bojak kozott (kb. 15 m hosszan) az oldal vonal mellett a 16-0s
sarkatol indulva;

két bojasor folott szokdelés egy labon egymas mellett, labda az egyik kezében

(kb. 15 m hosszan);

félpalyajatol az egyik inditja a masikat a 16-os sarka felé ragott labdaval;

egyik a labda utan sprintel, a masik a kapu el¢ fut a beadasra;

ezutan jon a beadas, illetve a kapura 16vés vagy fejelés;

a 16v6 jatékos a labda utan fut kdzepes iramban, és futnak Gjra parban tovabb;

a masik oldalon ujra a passzolgatds kovetkezik, majd a szokdelés, majd az

indités és a beadas, csak most a masik jatékos adja be a labdat.

Ez egy 20 perces gyakorlat, ahol célszerli olyan parokat valasztani, akiknek az
edzettségi allapota kb. egyforma. A gyakorlat soran figyelni kell a feladatok végrehajtasanak
mindségére. Az inditds utdni sprintek sebességére. Itt is célszerli a ,,véletlentil” nagyon
messze elrigott labda potlasara! ©

Ismétléses modszer, aciklikus tempoedzés: Ehhez a modszerhez tartozo

gyakorlatoknak a Iényege a gyorsasag fejlesztése labdaval és labda nélkiil. A gyakorlat
hosszat és a pihendiddt ugy kell megvélasztani, hogy NE LEGYEN SAVASODAS! Ez
azt jelenti, hogy 6-10 masodpercnél ne legyen hosszabb egy adott feladat (pl.: sprint,
lefordulds, kapura lovés), és pihend utan a pulzus a sorozatok kézott az anaerob kiiszob
alatt legyen, a szériapihend utan pedig az aerob kiiszob kornyékén. Az intenzitas, a
HRumax 90-100% kozott, illetve lehetéleg 100% legyen! Ajanlott szériaszam: 3-4,
ismétlésszam: 4-6.

Megjegyzés:

JO MUNKAT!

A ,megyeifocibelulrol.hu” cimG honlapom anyaga - 2016 nyaran -

ATKOLTOZOTT a ,,focimax.hu” webhelyre, hol megujult kiilsével és ,,belsével” folytatom
a labdarugassal kapcsolatos gondolataim, szakmai anyagaim megosztasat.
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