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1. Terhelési tényezők, nemzetközi trendek a labdarúgásban
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Edzéstervezés folyamata

Tervezés

EdzésMérés

Értékelés

Mérkőzés teljesítmény

INTEGRÁLT 
TELJESÍTMÉNYPROFIL

Mérkőzés 
mérések

Pályatesztek

Labortesztek
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Mérkőzés terhelési összetevői

Mechanikai terhelés

‘Player Load’

IMA adatok

Élettani terhelés

Idő a HRmax >85%

TrIMP

Lokomotorikus
terhelés

Távolság

Sebesség

Belső Külső

- 9-14 km TD (Bradley et al., 2009)
- 1-3 km HIT (Di Salvo et al., 2009)
- 1-400 m sprint (>25 km/h)
- 29-35 km/h

- 800-1200 AU
- 500-900 irányváltás
- 60-150 gyorsulás
- 120-250 lassulás
- 10-20 felugrás

- VO2max 70 % (Mohr et al., 2005)
- HRmax 87,1 % (Suarez-Arronez

et al., 2014)
- 40-75 perc >HRmax 85 %
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Remote Capture Suite

Controlled from PZ 

HQ

ProZone Capture System
Minimum of 8 SONY Cameras cover the entire pitch 
from all 4 corners of the stadium

Cameras are controlled from PZ HQ so no user 
invention on match day is required
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Premier League terhelési mutatók

• Mohr et al. (2003)

(19,8-25,1 km/h)

(>25,1 km/h)

Magas intenzitású futás 
(HI): > 19,8 km/h
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Premier League terhelési mutatók

• Barnes C, Archer D, Hogg B, Bush M, Bradely PS (2014)
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Premier League terhelési mutatók

• Összes megtett távolság +2 % (10679±956 vs 10881 ± 885 m)
• Barnes C, Archer D, Hogg B, Bush M, Bradely PS (2014)
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Premier League terhelési mutatók

• HI running >19,8 km/h +23 % (890±299 vs 1151 ± 337 m)
• Barnes C, Archer D, Hogg B, Bush M, Bradely PS (2014)
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Premier League terhelési mutatók

• Sprint >25,1 km/h +34 % (232±114 vs 350±139 m)
• Barnes C, Archer D, Hogg B, Bush M, Bradely PS (2014)

„A modern kondicionális és koordinációs képzés.” TE, 2017. szeptember 27.



Premier League terhelési mutatói

• Sprintek száma nőtt (31±14 vs 57±20)
• Explozív sprintek részaránya nőtt (34±11 vs 47±9%)
• Átlagos sprinthossz csökkent (5.9±0.8 m), maximális sebesség nőtt
• Barnes C, Archer D, Hogg B, Bush M, Bradely PS (2014)

Gyorsulási-
lassulási
Képesség!!!
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2. Mire kell felkészítenünk a jövő sportolóit?
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Integrált teljesítmény profil

500 m sprint

40 gyorsulás (>3 m/s2)

34,92 km/h max. sebesség

1500 m futás

20 mp pihenőidő

10 % a védekező zónában

31 % a büntetőterületen 

és környékén

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás

Iaia, M. (WCSF, 2015)
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Poszt szerepe a futómennyiségben

500 m sprint

40 gyorsulás (>3 m/s2)

Schuth et al. (2015)

1500 m futás

20 mp pihenőidő

10 % a védekező zónában

31 % a büntetőterületen 

és környékén

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás
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Mire kell felkészíteni a sportolót?
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Legintenzívebb periódus
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3. Nemzetközi mérkőzések tapasztalatai
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Adaptációs folyamat

500 m sprint

40 gyorsulás (>3 m/s2)

Radák (2016)

1500 m futás

20 mp pihenőidő

10 % a védekező zónában

31 % a büntetőterületen 

és környékén

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás
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Keringési terhelés a mérkőzésen

500 m sprint

40 gyorsulás (>3 m/s2)

1500 m futás

20 mp pihenőidő

10 % a védekező zónában

31 % a büntetőterületen 

és környékén

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás
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HRmax 90 %-a 
felett eltöltött idő

00:30:23

01:01:33



Gyorsulás vs. Maximális sebesség

Maximális gyorsulás: 4,22 m/s2

Pillanatnyi sebesség: 8,7 km/h
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Gyorsulás vs. Maximális sebesség

Maximális gyorsulás: 4,22 m/s2

Pillanatnyi sebesség: 8,7 km/h

Maximális gyorsulás: 0,9 m/s2

Maximális sebesség: 29,61 km/h
Sprint távolság: 31 m (3,99 mp)
Teljes távolság: 42 m (60 m)
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4. Periodizáció, heti edzésterhelés
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Kezdő vs csere játékosok-
megtett távolság (m)

500 m sprint

1500 m futás

20 mp pihenőidő

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás
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Anderson et al. (2016)

15,4 %



Kezdő vs csere játékosok-
19,8-25,1 km/h megtett távolság

500 m sprint

1500 m futás

20 mp pihenőidő

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás
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Anderson et al. (2016)

47 %



Kezdő vs csere játékosok-
>25,1 km/h megtett távolság

500 m sprint

1500 m futás

20 mp pihenőidő

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás

„A modern kondicionális és koordinációs képzés.” TE, 2017. szeptember 27.

Anderson et al. (2016)

74,1 %



Heti periodizáció

500 m sprint

1500 m futás

20 mp pihenőidő

11,8 km összes megtett 

távolság

1200 aktivitás váltás
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Jovanovic (2017)



Összefoglalás
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Köszönöm a megtisztelő figyelmet!
„A legveszélyesebb kifejezés a nyelvünkben: MINDIG ÍGY CSINÁLTUK…”

Grace Hopper


