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ERONLET

FELADATOK
v' Motoros képességek
mérése, értékelése
v Képességfejlesztés
tervezése
v Képességfejlesztés
végrehajtasa
v" Prevencio
v Regeneracio
v' Edzések és
mérkozések
monitorozasa

REHABILITACIO

FELADATOK

v' Diagnézis felallitasa
v" Rehabilitacio
tervezése
v" Rehabilitacio
végrehajtasa
v" Prevencio6

v Mozgasszervi mérés
v EU feladatok

v" Antropometriai mérés

ORVOSI CSOPORT

FELADATOK
v Altalanos anamnézis
v’ Testosszetétel mérés
v CK, laktat mérés
v' Spiroergometriai
mérés

Szoros egyuttmikodés

.

Videoelemzo csoport

Sportpszicholdgiai csoport
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ERONLET REHABILITACIO ORVOSI| CSOPORT

MUNKATARSAK (3 6) MUNKATARSAK (4 6) MUNKATARSAK (4 6)

Dios Bence Farkas Daniel Dr. Pelle Judit
Testnevel6- gydgytestneveld tanar Gyodgytornasz, sportmasszor Sportorvos, gyermekorvos
(TF), MLSZ eronleti edzo Petrovits Panna Homolya Orsolya
Papp Robert Gydgytornasz, fizioterapeuta Dietetikus
N UETG”Bb Gyogytornasz, fizioterapeuta Apold, orvosi asszisztens
\agy Norbert Szilcs Péter Hegyi Karina
Testnevel tanar (TF), MLSZ erdnléti GV6 . « . Ty . .
yogytornasz, testneveld tanar, Apold, orvosi asszisztens

edzo FMS szakért6

—_— — —_— —

Fajdalom Ambulancia 4 masszor

10




P

PUSKAS
akademia

PFLA mérési rendszere

TERULET NEVE MERES KOROSZTALY MERES
GYAKORISAGA
Orvosi Altalanos anamnézis U12-Felnott Evente 2 alkalom
Ortopédiai anamnézis
Humanbioldgiai Antropometria U12-Felnétt Evente 2 alkalom
Testosszetétel Evente 6 alkalom
Elettani CK, laktat U16-Felnétt ~ Naponta
Spiroergometria Spiro: évente 2 alkalom
| Motoros | Gyorsasag, Ero, U12-Felnétt Evente 4 alkalom
All6képesség, Agilitas 1RM: U16-Eelnétt 1RM: Evente 2 alkalom
Prevencios eldsziirés FMS, Mozgasszervi U12-Felnott Evente 2 alkalom
vizsgalat
Edzés és mérkozés Teljesitménymeérés U16-Felnott Minden edzés és minden
: . CATAPULT, POLAR srk6zé
monltorlng ( ) merKozes
Tarsadalomtudomanyi Sportpszicholégiai Ul14-Felnott Evente 2 alkalom

Sportpedagodgiai
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@ Altalanos orvosi vizsgalatok

PUSKAS . .
akacema  Vizsgalatok

v'Altalanos orvosi vizsgalat (vizelet, vérvétel, EKG)
v'Latasvizsgalat

v'Szivultrahang

v'Fogaszati sz(irés

v’ Jatékos kérddiv (csaladi korkép)

v'SzUl6i kérdbiv, beleegyezb nyilatkozat

Ortopédiai anamnézis
v"Mozgasszervi vizsgalat
v’ Sérulések atnézése, regisztralasa, nyomonkovetése

L
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@ Humanbioldgiai mérések
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aadema Antropometriail

v'Varhaté testmagassag becslése
v’ Testalkat tipusanak meghatarozasa

v Er6sithet6ség
L CSONTOZATI TIPUSHOZ KAPCSOLODO
Poszt TTM TTS Endo Mezo Ekto ALKATTIPUS ERTEKELESE Testalkat MEGIEGYZES
védd 176,8 76,7 1,77 - 1,880 Révid sprint, intenziv intervall, sok pihendvel. piknomorf Széles, er6s csontozat.
kozéppalyas 173,5 72,7 2,44 5,69 1,858 Nem KP. V vagy kozéps6 T. Hosszu sprinteket ne! fextra piknomo Nagyon széles, erGs csontozat.
védo 191,3 84,0 2,17 4,53 3,39 Alkatra erésen KP. metromorf Karcsu, hosszu csontozat.
védé 186,2 81,1 1,59 5,50 2,91 A tokéletes gyors véddé mintapéldanya. metromorf Er6s csontozat.
védé 181,7 80,0 2,71 5,35 2,29 J6 védd alkat. piknomorf Er6s csontozat.
védé 182,1 78,8 2,87 4,17 2,51 Inkdbb KP. metromorf Csontozat alapjan is KP.
védé 177,1 76,8 2,47 5,77 1,92 J6 védd alkat. Hosszu sprinteket ne! piknomorf Er6s csontozat.
védd 177,7 77,9- 543 1,88 Fogynia kell. piknomorf Nagyon széles, erés csontozat.
— kozéppalyas 179,9 82,5 2,69 1,67 Nem KP!l Rovid sprint, int. intervall, sok pihend. metromorf Erés csontozat.
— kapus 183,2 76,0 2,48 4,10 3,08 Megfeleld. metromorf Megfeleld.
- kapus 185,3 85,5 3,02 4,82 2,21 Tipikus kapus alkat. metromorf Megfeleld.

csatar 188,4 83,8 2,75 4,66 2,93 Alkatra széls6 tamado. metromorf Megfeleld.




@ Humanbiologiai mérések

_ InBody
Tl Testosszetétel
v Testosszetétel valtozoinak értékei | .. | i )
v Testosszetétel valtozasa a képzés alatt | - - :
=== =
v'Szegmentalis értékek dsszevetése =L ——
v Taplalék-kiegészitok hatasa s i
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/P Motoros képességek mérése
PUSKAS MOTOROS KEPESSEGEK

akademia T e .
Futball- specifikus alléképesség

(o-10 Futball specifikus alloképesség tesztelése anaerob
korilmények kdzott.

YoYo IR1 hanganyag, mérészalag, pionok, sip.

SR CUCIEEN Megtett tavolsag megadasa méterben (km/h alapjan
szamitott).

YoYo IR1 Fokozott Fejlesztés Atlagos Atlag feletti
(méter) fejlesztés sziitkséges
sziikséges

840 920 1000
800 880 1000 1160 1320
1240 1360 1400 1520 1680
1360 1440 1560 1680 1880
1400 1520 1640 1800 2000
1720 1840 2000 2120 2200
1920 2040 2160 2200 2360

1960 2120 2200 2280 2400 kapus k6zépsd vedd szélsd vedd kozéppalyas tamado
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/P' Motoros kepessegek merese

_ Vizsgalt teriilet | MOTOROS KEPESSEGEK
PUSKAS — L .
akadémia Mért valtozo6 Maximalis eré izomcsoportonként

(o:10 Maximalis izometrias er§ mérése izomcsoportonként

| CTGEEYA G Easy Torque

A CEEN Izomerd értékének megadasa kg-ban.
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Motoros képessegek meérése

Korosztaly

NB3
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Idészak 2018.01.10.-02.23. - PFLA Erdnléti csoport g
” . PUSKAS PUSKAS
Név Tt . akatemia
< izomcsoportok
Max Eredmények
a7 95 19 14
Hetek 0.hét 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét 6. hét
01.10. - 14. 01.15.-21. |01.22. -28. |01.29. - 02.04. 02.05.-11. 02.12. -18. [02.19.-23.
N . 1 alkalom 2 alkalom 2 alkalom |2 alkalom (K, 2 alkalom 2 alkalom | 2 alkalom
Kondi szama
(CS) (K, CS) (K, CS) CS) (K, CS) (K, CS) (K, CS)
Gyakorlatok (alsétest)
= e 3X6 3X6 3X6 4X6 3X6
Felhlzas kerettel fu% g’ RM60% RM70% RM80% RM80% RM80%
g_ g_ 25 30 35 35 35
, v «n 3X8 3X8 3X10 3X10 2X10
KB guggolas © =]
k=] k=] 17,5 20 25 25 25
. T = = 2X6-6 2X6-6 2X8-8 2X8-8 2X6-6
Egy ldbas kitorés sulyzdéval = =
o o
TRX (hamstring) behuzas < < 2X6 3X6 3X8 3X8 3X6
Gyakorlatok (felsGtest)
3X8 3X8 3X8 3x8 2x8
Fekvenyomas g g RMG60% RM70% RM80% RM80% RM80%
&b & 57 66,5 76 76 76
. e s S 2X8-8 2X8-8 3X8-8 3X8-8 2X8-8
Bicepsz kézisulyzdé » »
:g :g 10 12,5 15 15
. e = ‘B 2X8 2X8 3X8 3X8
Tricepsz kézi sulyzdé = =
'_g _% 7,5 10 12,5 12,5
Gumikotél lehuzas b & 2X6 2X6 3X6 3X6
Hasizom tarcsaval (szabadon) 3X25 3X25 3X30 3X30
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