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MIKROMOZGASOK (IMA)

Az IMA a robbanékony mozgasok mérésére szolgal.
A gyors és rovid idejli mozgasok GPS-szel nem kovethetdk.
A 100Hz-es gyorsulasmér6bdl szarmazo adatokat alakitja jol
ertelmezhetd informaciova:
- gyorsulas, lassulas, jobb-bal iranyvaltas, felugras;
Gravity|osims-2 - alacsony, kdzepes és magas intenzitasi tartomanyban.

Eg :0-4 m.s-2 IMA Eps

Real forwards
acceleration

- Eg :0-7.8 m.s-2
False forwards 5 meters
acceleration what The

sensor reports

20 meters




ELEMZESI SZEMPONTOK

Mennyi munkat végeztiink el?

Milyen intenziven dolgoztunk?



AZ ADATOK CSOPORTOSITASA

KULSQ BELS@I
TERHELES TERHELES

- Osszes megtett tav - HR index (sulyozott
VOLUMEN 8 (sely

- Osszes PlayerLoad pulzusteljesitmény)

- Egy perc alatt atlagosan - HR index / perc

megtett tdv (méter/perc) - Anaerob zondban (egyéni

- Magas intenzitdsu futas  max.pulzus 85%-a felett)
mennyisége (méter) toltott id6 (perc)

INTENZITAS

cotonult,  —



MIKROCIKLUSON BELULI PERIODIZACIO
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Szombat Vasarnap Hétfo Kedd  Szerda  Csutortok Péntek Szombat

A mérkézésen meért adatokat 100%-nak véve, annak figgvényében hatarozzuk meg a tobbi nap

terhelésmennyiségét.
Jelmagyardzat: MD+2,+3,+4 = meccs utani 2., 3., 4. nap;, MD-2,-1= meccs eldtt 2 nappal és 1 nappal; OFF: pihenénap




AKUT-KRONIKUS TERHELESI ARANY (,,AKTA”)

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
| injury risk 1 injury risk
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Likelihood of subsequent injury (%)

.
Az elmult 28 nap (HAVI) és az elmult 7 nap (HETI) terhelésének

mennyiségét aranyitja egymashoz EGY kivalasztott paraméter alapjan.

0.8-nal alacsonyabb érték — ALULEDZES 0
1.4-nél magasabb érték — TULEDZES KOCKAZATA

0.8 — 1.4 kdzétt — OPTIMALIS TERHELES
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