A CATAPULT RENDSZER HASZNALATANAK KEZDETI TUDNIVALOI

A jeladdkba rogzitett adatokbdl haromféle alap riport készithetd:

1.

KARDIOVASZKULARIS (keringési- és légzGrendszert ért terhelést mutatja)

Pulzus alapu adatok és variaciéi — aerob és anaerob zénaban toltott id6 hossza vagy eloszlasi %-a,
az egyes pulzus-célzonakban toltott id6, maximalis pulzus, atlagpulzus stb.

LOKOMOTORIKUS (a mozgatérendszert ért terhelést mutatja)

Sebesség és tavolsag tipusu adatok, és azok variacidi — megtett tav 6sszesen vagy sebességzdonak
szerinti bontasban; az egyes zdnakban t6ltott id6; az adott zonaban tortént ,események” (akciok)
darabszama, hossza, hdnyszor és milyen id6k6zonként kovették egymadst (-> ez utdbbi pl. abban
fog segiteni, hogy posztonként milyen tavolsagu, pihendidejli és idGtartamu ismétlédd sprinteket
végeztessek a jatékosokkal gyorsasag edzésen).

MECHANIKAI (izomszovetet, anaerob izom-anyagcserét érinté munka)

Mikroszenzorokkal mért adatok — gyorsuldsok, lassuldsok, jobb és bal iranyvaltasok, gyorsulasi
z6nak szerinti bontasban; az adott zdéndkban tortént ismétlédé akcidk adatai: gyakorisag,
pihen6idd, id6hossz stb.; felugrdsok magassdg szerinti bontasban; minden irdnyba to6rténd
elmozdulas kumuldlt indexe: Player Load.

A mechanikai mérés a kulcs a csapatsportokban: a gyors, révid id6tartamu mozgasok altali valds
terhelés a pulzus adatbdl nem [athatd igazan. Az izomrostokat viszont maximalisan igénybe veszi

ez a tipusu edzésmunka.

A kardiovaszkularis adatokhoz csak Polar mellkaspantra van sziikség. Majdnem barmelyik tipus

megfelel6 (csak a Polar H2 és H3 tipusu ovek nem). A pulzus adatokat a Catapult jeladd tarolja és a

Catapult szoftverbe integrélva jelennek meg.

A lokomotorikus (pozicid, sebesség, palyan valé elhelyezkedés és mozgasirany) adatokhoz sziikség

van a pozicionalast végzs6 eszkdzokre:

o GPS mdholdak (kiltéri edzés esetén),

o LPS telepitett antenna (lehet kiiltéren vagy beltéren is felszerelve), vagy

o mobil antenna (amelybdl létezik kiltéri és beltéri tipus; egy darab kis antennat jelent,
amely nem olyan pontos, mint egy teljes GPS vagy LPS rendszer. A mobil antenndkat a

valds idejli edzéskovetésre, edzés kdzbeni azonnali beavatkozashoz hasznaljalk).

A mikroszenzor adatok (IMA adatok) mindenhol, mindenféle helyzetben, indoor és outdoor médban

is mérhet6k. Barmilyen tipusu jeladdt is hasznalunk (kultéri: S5, beltéri: T6), mindegyik ugyanolyan

mikroszenzorokat tartalmaz és ugyanugy, ugyanazt méri.

A mikroszenzor adatok alapjan késziilt mikromozgas elemzés (IMA) a Catapult rendszerek egyediilallé

jellemzGje. Nem a Catapult jeladdk a kilonlegesek, hanem a rogzitett adatokat feldolgozd gépi



algoritmusok. Olyan hibaszlrésre képesek, amely levagja a felesleges ,,zajt” a rogzitett gorbékrdl, és a

jelenlegi mérési technoldgiaktdl elvarhatd legpontosabb elemzést biztositja.

Az egyes riport kategériakban (kardiovaszkularis, lokomotorikus, mechanikai) hasznalt leggyakoribb
paramétereket a ,,Standard riport paraméterek” c. anyag tartalmazza.

Az ebben felsoroltakon kivil még rengeteg sz(irési, elemzési és kombinacids lehetéség van a
szoftverben — gyakorlatilag minden |étezé terhelési és teljesitmény paraméter beilleszthet6 a riportba
(6sszesen kb. 1500 féle). A rendszer belizemelésekor minden felhasznaldénak beallitjuk a ,,Standard
riport paraméterek” c. anyagban leirt alap riportokat, melyeket az Ugyfelek tetszés szerint
kiegészithetnek, b6vithetnek a tovabbiakban.

Az elemzéshez nagy teljesitmény(i szamitdgépre van sziikség, melynek leirdsa a , Tech spec laptop” c.
anyagban taldlhatd. Irodai célokra hasznalt atlagos szamitogépen az elemzés —a nagy mennyiség( adat

miatt — nem mukodik.

A rendszer hasznalatanak megkezdése (kb. az els6 3 hénap)

Az edzésterhelés beallitdsdhoz nem feltétlenil sziikséges kiilfoldi referencia adatokat hasznalni. A
kiilfoldi teljesitmény adatokat csak akkor tudjuk alapul venni az edzésterhelés cél-értékeinek
kijel6léséhez, ha a magyar jatékosok teljesitménymutatdi tobbé-kevésbé megkozelitik a kilfoldiekét.
A tanuldsi folyamat és az edzésfelépités Ujszer( kialakitasahoz a legjobb gyakorlat, hogy a csapat tagjai
MINDEN MERKOZESEN VISELIK A CATAPULT JELADOKAT. Az internetes edzésnapléba mentett
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fajlokhoz javasolt hozzaflizni egy Tag-et (cimkét), mint pl. ,konnyl ellenfél” ,,nehéz ellenfél”, ,EB-
gyGztes” (vagy a csapatok nevét), vagy pl. ,gy6zelem” ,vereség” ,otthon” ,idegenben” és hasonldkat.
6-10 mérkbzésadat Osszegyljtése utan pontosan latszik, milyen fizikdlis kovetelményszintet jelent
egyenként minden jatékosnak a magyar bajnokkal jatszani, az eurépa bajnokkal jatszani stb.

Ezeket az adatokat kell alapul az (erénléti vagy labdas) edzések edzések Osszeallitdsakor. A
mérk&zésadatokbdl volt atlagok jelentik a 100%-ot, és ehhez igazitjuk a mikrociklusok terhelését, pl:
M+1 nap (mérkézést kdvets nap) 50% | M+2 nap (mérkdzés utani masodik nap) 70% |M-3 nap (a
kovetkez6 mérkézés el6tt 3 nappal) rovid edzés 90% | M-2 nap (mérkdzés el6tt 2 nappal) teljes pihend
| M-1 nap (mérkGzés el6tt egy nappal) 60% | M (mérk&zés) 100%.

Mivel a jatékosok mérk&zésteljesitménye posztonként és paraméterekre bontva is listdzza a rendszer
(pl. intenziv meginduldsok szama és méterben megtett hossza; két intenziv akcio kozott eltelt id6 stb.),
igy ennek alapjan az is ellenérizhet6, hogy az egyes poszton jatszd jatékosok edzése tartalmaz-e annyi
és olyan intenzitasu futast, irdnyvaltast, gyorsuldst, felugrast stb., ami egy-egy a meccsen is éri a
jatékost? Ha nem, akkor addig valtoztatni az edzések mozgasanyagdat, amig az a lehet6 legjobban

megfelel a mérkézések fizikai igénybevétel- vagy mozgaselem-tartalmanak.



