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A maximalis pulzusszamhoz viszonyitva a 83-88
% intenzitas nem azt jelzi, hogy nem hajtottak ki
magukat a jatékosok. A laboratoriumban elért jo
relativ oxigénfelvétel, vagy mas az allolépességet
jellemzo érték csak akkor ér valamit, ha ezt a
labdarugo meérkozésen tudjak hasznositani. Az

Olimpiai, vilagbajnok sportoloink is hasonlo
relativ aerob kapacitassal rendelkeznek mint a
labdarugoink, de naluk az ehhez tartozo sportagi
technikai, taktikai végrehajtas tokeletes.

A trendvonal mutatja a masodik félidoben, hogy
érzekelhetoen csokken az intenzitas. Ezt az

intenzitas csokkenést jobb technikaval és taktikaval
lehetne kikiiszobolni.



Vasas ifi B labdaruagé csapat pulzusgorbéjének alakulasa bajnoki mérk6zésen és a laboratériumban mért

e

._E’E‘EUS: alloképességet jellemz6 értékek 6sszehasonlitasa kiilonb6z6 életkora és mindsitésii sportoloknal 8. abra
utes/perc
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Vilag-olimpiai versenyek érmeseinek oxigénfelvétel atlaga:
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Vasas ifi B relativ oxigénfelvétel atlaga:
65,27 ml/kg, széras: 5,59 NB -l legmagasabb oxigénfelvételii csapatanak atlaga:
tejsav: 12,28 mmol/L 65,33 ml/kg, szoras: 4,23
tejsav: 13,43 mmol/L

64,24 ml/kg, széras: 6,02
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UEFA 2004.08.31. labdas és labda nélkuli edzés élettani hatasai
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Both Jozsef

B.I. labda nélkul
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ltés/perc * | S.G. labda nélkul (csatar)
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Egy edzésen belul is kﬁlbnfélé élettani hatasok valthatok Kki.
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Nemzetkdzi szinti labdarugok
42 % koriil tartézkodnak
anaerob kiiszob kordili
tartomanyban!
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» Tapasztalati és kisérleti uton nyert
adatok alapjan elfogadhato az a
megallapitas Is, hogy az edzes,

gyakorlas hatasara a kivant iranyba
tolodnak el egyes
mozgatoegysegek. Az ero és az
alloképesség mindig egysegben,
kolcsonhatasban lép fel. Ero nelkul
nem letezik allokepesséeg es az
allitas forditottja is igaz.



* Az erovel, a gyorsasaggal es
az allokepesseggel a
gyakorlatban kevert

formaban talalkozunk, mert
minden esetben valamilyen
tevekenységhez

kapcsolodnak.



Az egyes
kepessegek
hattereben biologial
tenyezok rejlenek.



A kondicionalis
kepessegek kozponti
magjat képviselo
izomtevekenységre
harom tényezo van

donto hatassal:




‘anyagcsere (az izomosszehuzodas
energia-ellatottsaganak modjai:
alaktacid, laktacid, oxidativ anyagcsere),
kontraktilitas (izomrosttipus, az
izomrostok szama, keresztmetszete),
idegimpulzus leadas (az osszehuzodast-
ellazulast kivalto folyamatok).

(Dubecz J. Edzéselmélet szigorlat tételek)
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Koszonom a figyelmet!

Most nézzuk meg, hogy a
bemutatasra kerulo
intervall koredzes milyen
elettani hatasokat valt ki a
jatekosokbol!
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