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. KSI
Markmio pessa hluta

Ad loknu namskeidi a pjalfari ad geta svarad eftirfarandi spurningum: a

* Hvad er pjalfun? [

* Hvad er pol?
— Hvada adferdum er haegt ad beita til ad finna aeskilegan polpjalfunarpils?
— Hvada adferdum er haegt ad beita til a8 hamarka sérheeft knattspyrnupol?
— Hvad er og hver er muninn & lofthadri og loftfirrtri pjalfun?

* Hvernig & ad byggja upp afingar med mismunandi pjalfunaralag i huga
til ad auka afkastagetu leikmanna?

* Hvada pjalfunarahrif hafa mismunandi leikaefingar (1:1/2:2 > 7:7/8:8)?
» Hvada leidir er haegt ad fara til ad styra pjalfunarakefd leikaefinga?

* Hvad er mjélkursyruprdskuldur?
— Hvert er markmid mjélkursyrumeelinga?
— Hver eru ahrif mjélkursyrumyndunar i bl66i?

_———

Hvad er pjalfun?

 Ppjalfun er timabundio,
skipulagt areiti a likamann
med pad ad markmidi ad
baeta hann liffreedilega,
hugarfarslega og
félagslega (Gjerset, 1992).




@ % Inngangur
Stadreyndir um knattspyrnuleikmenn

» Knattspyrnumadur sem keppir & efsta prepi i alpjodlegri
knattspyrnu er med VO,max & milli 60-65 ml/kg/min
— Mohr, Krustrup og Bangsbo, 2003; Hoff, 1998

— EKki sérstaklega eftirtektarvert m.t.t. frjalsiprottafolks sem stundar keppni i
polhlaupum
» Hoff, 2005; Aagaard o.fl. 1996

« Knattspyrnumadur sem keppir & efsta prepi i alpjédlegri
knattspyrnu parf & sérhaefum védvastyrk i fotleggjum ad halda.

— Sa styrkur er ekki mjog mikill m.t.t. annarra keppnisiprotta sem byggja
a sambeerilegum styrk og svipudum hreyfingum
» Hoff, 2005; Aagaard o.fl. 1996

\——

&) Nylegar stadreyndir, frh.

+ Alag knattspyrnumanns i leik er 6samfellt eda slitrétt alag/vinna sem skiptist
i eftirfarandi lotur

— Léagt eda litio alag

uuuuuuuuuuu

— Alag i medallagi
— Hatt eda mikio alag
» bessar lotur koma stédugt fyrir en ekki i hefdbundinni r6d
* Nakvaem greining & alagi/vinnu atvinnuleikmanna i knattspyrnuleik syna ad
peir breyta vinnumynstri sinu stédugt
— Heegt hlaup, sprettur, skokk og sidan hamarksstokk
* Tengdar hreyfingar koma fyrir & 4-6 sek. fresti i leiknum
» Leikmenn framkvaema um 1350 hreyfimynstur ad medaltali i 90 min.
knattspyrnuleik
— Mohr, Krustrup og Bangsbo, 2005.
» Daemi: Standa (12 min), ganga (31 min) og skokka (17 min)

_———




* Hverjar eru hinar
lifedlisfreedilegar
krofur i

mismunandi
ipréttagreinum?
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Total distance: 12.1 km

min
35—

30—

25—

20—

15—

10—

Standing Walking Jogging Low
peed

%
100m
100 o

8O
70
B0

Vo, max
o}

30

20

Modem‘te ngh
speed, spe

Ranlng ’
AN . (Bangsbo, 2007)

lBackward'

Sprint




KSI
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Mynd EP11

Myndin sijnir pi vegalengd sem varnarmenn, midvallarletkmenn og framherjar hlupu { leik sem var
& milli toeggja topplida. Til vinstri er bitid ad skipta hvorum hélfleik { 15 miniitna kafla (0-15, 15-30,
30-45 min), en til hagri md sji vegalengdina fyrir allan leikinn (0-90 min). Misvallarleikmenn
hlaupa mun lengri vegalengd en hinir tveir kdparnir, ef frd eru teknar sidfustu fimmedn mindtur
leiksins.

Match activities W Female player ’6’
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Stan-  Wal- Jogging  Low Maoderate H\gh Sprint  Backward
ding king speed  speed speed
L

Running

Mynd EP13

Myndin synir hreyfingar { leik hia irvalsleikmanni { kvennaflokki og virvalsleikmdnnm § kavlaflokki.
Takid eftir ad hreyfingamymstrid er pad sama fyrir utan bad ad konan tekur pé minna af sprettum og
Hlavpum @ mikiun hrada.

_———



&) Nylegar stadreyndir, frh.

Fjoldinn allur af ranns6knum undanfarin 30 ar sem na til prekpatta
leikmanna hafa bent & markteekar breytingar (p<0,05) a prekipattum
sidustu 10-20 ar

—  Mohr, Krustrup og Bangsbo, 2003; Bangsbo, 1994

pratt fyrir ofangreindar breytingar hefur hlaupavegalengd
leikmanna ekki breyst markteekt (p>0,05) & sama arafjolda

—  Mohr, Krustrup og Bangsbo, 2003

Hradi leikmanna og endurtekning a fjdlda spretta (sprettpol)
hefur aftur a moti aukist marktaekt (p<0,05) sidustu 10-20 ar

—  Mohr, Krustrup og Bangsbo, 2003

S

& Stadreyndir, frh. kst
Ad hlaupa oft hratt i hverjum leik, krefst ekki adeins aukins

voovastyrks heldur er pad einnig mjoqg krefjandi fyrir

efnaskiptin.
Leikurinn er ordinn likamlega meira krefjandi en adur.

— Pad er pvi rétt ad athuga hvort pjalfun knattspyrnumanna purfi
ad taka breytingum og skoda purfi adra peetti en t.d.

* hamarks surefnisupptoku (VO,max) leikmanna?

* pjalfun sem snyr ad poli, polpjalfun eda dllu heldur
sérhaefdri polpjalfun?

—an pess po ad lata almenna polpjalfun sitja & hakanum?

»Hvers vegna?

_———



[— A

Stadreyndir, frh. &
» peettir sem vert er ad gefa meiri athygli m.t.t. peirra breytinga

sem hafa verid og eru & vinnu knattspyrnumanns er

— loftfirrt pjalfun eins og sprettpol (speed endurance training),

— voovastyrkur

» Hvad er sprettpol?

» Hvernig er aeskilegast ad pjéalfa styrk og sprettpol fyrir
knattspyrnumann?

* RFD (Rate of Force Development eda Explosive Exercise Training)
— Rate (hradi, snerpa)
— Force (kraftur)
— Development (uppbygging, myndun)

» Uppbygging eda myndun ,,hradakrafts“ og/eda
»snerpukrafts“

@ Stadreyndir, frh. KSI

+ Eftirfarandi nidurstodur hafa leitt til pess ad nokkur lig, m.a. i
Danmorku og Noregi hafa breytt um aherslur i pjalfun

* Truin 4 visindin — Adlégun ad nyjum visindanidurstédum
sem eru na til stadar

+ FCK i Kaupmannahofn er gott deemi um félag sem hefur nytt sér
visindin til ad baeta hamarksafkdst leikmanna

« Ahersla & einstaklingsbundna pjalfun
* Ny lina i uppbyggingu unglinga og atvinnumanna FCK

* Hvad aherslur teljid pid ad vanti hér & landi i pjalfun?

_——



Sprettpol, frh <

— Rannsoknir & styrk og styrktarpjalfun

afreksmanna, m.a. i knattspyrnu
— Rannsoékn norskra knattspyrnumanna syndi ad
» jakveed ha fylgni meeldist & milli tima i 10 m
spretthlaupi og hamarksstyrks (1RM) i hnébeygju
» Jakveed fylgni (ekki eins ha) var einnig & milli 30 m
spretts og uppstokkshaedar

—Ppessar maelingar undirstrika mikilvaegi styrktarpjalfunar
fyrir fétleggi knattspyrnumanna (Hoff, 2005).

Barna- og unglinapjélfun

16 — 18 ara > Arangurstengd pjalfun
14 — 16 ara > Arangurstengd pjalfun,
upphaf

12 — 14 ara > Uppbyggjandi pjalfun
10 — 12 ara > Uppbyggjandi pjalfun,
upphaf

08 — 10 ara > Fjolpeett grunnpjalfu
06 — 08 ara > Fjolpeett grunnpjalfun



Vinnuferli pjalfarans

1. Greining (feerni- eda leikgreining)
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2. Greining og mat 3. Forgangsrédun
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Neering

Likamlegir og
sélfreedilegir

-

paettir
pjalfun i L Taekni B
knattspyrnu
— Leikfraedi i
|

4 Likamlegir eiginleikar/paettir

# Salfraedilegir peettir

‘{ Hreyfiform m. bolta

“ Hreyfiform an bolta

‘1 Leikfreedi einstaklings

4 Leikfreedi hops

«‘ Leikfreedi lids

4 Leikfraedi leiks

_—_———
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Pbrekpjalfun i knattspyrnu

Lofthad
blalfun

Sprettpols
bJalfun

Hrada-
aukning

HraBabol

Loftfirrt
plaifun

b n
samhzefingar

Teekni
bialfun

Mynd EDY
Mi di pacttir prekpji

\—

« Skilgreining

— bol er heefileiki likamans ad pola alag i langan tima.

+ Einnig ma skilgreina pol sem vionamsprétt likamans gegn preytu.

Exercise intensity

0 -“;‘N\m\hv'ﬂ “‘1(,‘\"\‘1* “"V‘ | 1'%1‘}4‘11"”'
V

Litil skef8

Mynd EP10
Daemni wn pilfunarikefs (sem hlusfall af himarki (100)) hj lefomanni { lofthadum og loftfiryum
afingum. Dessir pjilfanarpaettir skarast ad cinhoerju leyti, .. er dkefoin 7 lofthidri afingu med
wikilli dkefd stundum jofmikil og { loftfirreri sprettholsafingu.

ofdin sem droar himarks sivefuistokutnedri brotalinan) og himarks pjdlfunargeta leilanannsins
(efi brotalinan) er snd med lréttum brotnims Iinm.

Pol

* pol dkvardast einkum af

— starfshaefni hjarta og bl6drasar

— taugakerfi

— efnaskiptum

— samhaefingu liffeera og liffeerakerfa.
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lIspurninganyardandi polpjalfur

Hve oft? - )\ :

Hve lengi?

Hve akaft?

Lykilspurningar '
¢ Hve oft?
— Almenn radlegging um polpjalfun: 3-5 sinnum i viku
— Almenn radlegging um styrktarpjalfun: 2—3 sinnum i viku
e Hve lengi?
bolpjalfun: Stédug pjalfun (dlag) i a.m.k. 20-40 min.

bolpjalfun: Afangapjalfun i 1 — 4 minGtur (eda lengur eftir porfum)
Styrktarpjalfun: 2-3 sett x 10-18 endurtekningar (2x16)
Aflspjalfun: 2-3 sett x 6, 8 eda 10 endurtekningar (2x8RM)

e Hve akaft? Ad finna seskilegtan polpjalfunarpuls!
— Pbolpjélfun: Spjallhradi
— bolpjélfun: Tafla (sja naestu gleru)
— Pbolpjélfun: Formula > 220 — aldur = tala x 0,775 (eda x 0,6; x 0.7; x 0,85 o.s.frv.)
— Pbolpjélfun: Karvonen-formulan
e 220 —aldur — hvildarpuls = tala x alag (0,775) + hvildarpuls = bolpjalfunarpuls

— Pbolpjélfun: Mjélkursyrumaeling

_—_———



Krafan um hreyfingu <

* Mest af peirri orku sem knattspyrnumenn purfa & ad halda til ad
styrkja hjarta og bl6drasarkefid og afkastagetuna kemur fra
loftahddum orkuferlum

— bvi ber ad leggja aherslu a lofthada pjalfun, sérhaefda polpjalfun
og aodferdir til ad meta og pjalfa lofthad pol.
* Hve oft?
* Hve lengi?
* Hve akaft?

« Loffirrt orkumyndun er einnig mikilveeg fyrir knattspyrnumenn.

— bvi ber ad skoda sérhaeft knattspyrnupol vel, par sem parf & sliku
ad halda til ad na sem bestum arangri

;—

A9 finna rétt polpjalfunaralag er
lykilatridi til ad na arangri
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Hvar liggur polpjalfunaralagid? Aldur

Hvar liggur alag endurheimtunar?
Hvar liggja morkin milli lofthadrar og loftfirrtrar pjalfunar?

< Hvar liggur svaedid fyrir loftfirrt pjalfunaralag?
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=
Hvert er pitt polpjalfunaralag? a

Formtula

— 220—aldur = Tala x Alag =
- 220- = x 0,60 =
- 220- = x 0,70 =
- 220- = x 0,85 =
- 220- = x 0,95 =

Hlutfall af hamarkspuls
— Hamarkspuls 198

— Hver er pjalfunarpuls leikmanns

» 75% = ; 85% = ; 90% ; 95%

Hvert er mitt polpjalfunaralag?

« Karvonen-formulan

— 220 - aldur = tala — hvildarplls = tala x alag (0,775) = tala + hvildarpuls = bolpjalfunarpuls

- 220-81 =139 - 63 = 76 x 0,5 (50%) = 38 + 63 = 101
— 220- = - = X (60%) = + = _
— 220- = - = X (50%) = + =

— 220- = - = X (60%) = + =

— 220- = - = X (70%) = + =

— 220- = - = X (75%) = + =

— 220- = - = X (85%) = + =

_—_——
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Lofthad og loftfirrt pol

Poli er skipt i lofthad og loftfirrt pol.

« Lofthad pol -~ C
— Heefni likamans til pess ad vinna med nokkurri akefd
i lengri tima, med lofthadum orkuferlum védva p.e.
sarefni (O2).

« Loftfirrt pol

— Heefni likamans til pess ad vinna med mikilli akefd i
frekar stuttan tima med hjalp fra loftfirrtum
orkuferlum v6dva, vinna an surefnis (Oz).
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Mynd Eb2 Do {J' a9
Myndin sinir hoernig orka myndast innan vidvans med lofthddum og loftfirrtum efnaferlum. ﬁEG SIS

Lafthad orkumyndun nytir siirefui  ferli par sem fita og kolvetni (ghikigen) eru brotin nidur.
Loftfirrt orkumyndun parfast ekki siirefnis og gerist d tvennan hdtt; annars vegar med nidurbroti
orkumikilla fosfata sem geymd ery innan vidvans eda hins vegar med pof ad nota kolvetni (ghikdgen)
en vid slikt nidurbrot myndast mjolkursyra.

15



Min eigin sefingaazaetlun

Nafn
Puls -R: Puls - ER-1: Puls — ER-2: Puls - T-1: Puls - T-2: Puls — EXT:
NN: ~ 50-60% ~ 60-70% ~70-80% ~80-80% ~90-95% ~95-100%
Manudagur Pridjudagur | Midvikudagur | Fimmtudagur Fastudagur Laugardagur | Sunnudagur
Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur Samantekt
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Mynd Ebb

Myndin synir hjartslitt hjd leikmanni i kappleik. Hamarks hjartslittur leikmanns og medalgildi §
Sfyrri ag seinni halfleik eru einnig synd.

(Bangsbo, 2007)
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Mjélkursyra
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ol
Mynd Eb7

Hér mi sji mjolkursyrwmagn i bladi hid leikmanni fyrir, eftir og & medan leik stendur. Gildin eru
mjog misjofn, allt frd 1,5 ¢il 9 mmalf*

_———

bol, frh. el

Rannsoknir
« polpjalfun hja bérnum fr4 atta ara aldri hefur mjog
g6d ahrif & hamarks suarefnisupptoku (VO2max) og

getur aukid hana um allt ad 60%
— (Ingjer 1991, Sjodin 1982, Eriksson 1972, o.fl.)

« A unglingsarunum er polpjalfunin sérlega hentug
og arangursrik
— einstaklingur tekur Gt endanlega proska hjarta og
aedakerfis
— Oll liffreedileg adldgun verdur meira eda minna varanleg.

_————
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Hamarks sarefnisupptaka — karlar
ml strefni/min/kg

60
50
40 b~

Markverdir  Midverdir Bakverdir Midvallar Saknarmenn
leikmenn

Mynd EP3

A myndinni mi sji medaltal ag hasta og laegsta gildi himarks sirefrisupptiku, © millilitrum af
sitvefni a miniitu fyrir hoert kil [kamspyngdar (nlfkg/min), hja (A) 82 korlwm og (B) 20 konum,

allt vrvalsleiancnnum { danskri knattspyrnu. Hamarks siivefnisupptake baedi karla og kvenna er

ikl haerri en hji dpgalfudum einstaklingum en pé mun lazgri en hj paliprottaminniom @ bord oid
langhlaupara. Gildin fyrir bd eru { keingune 85 mifkg/min hjg kovlwnmn og 75 mifkg/min hid komununm.

Loftfirt pjalfun <

» Loftfirrt pjalfun eetti ekki ad eiga sér stad hja bérnum undir
kynproskaaldri nema i mjog litlu maeli.
» Ein af asteedunum

— Vi@ pjalfun med svo miklu alagi pykkna veggir hjartans an pess p6 ad
innri steerd hjartans aukist.

— Petta leidir af sér minna slagrymi, en slagmagn er pad magn bl6ds sem
hjartad deelir i einu slagi.

— Petta hefur svo aftur neikveed ahrif a lofthada polid.
« Onnur asteeda

— Of erfidar eefingar geta haeglega svipt ungan iprottamann anaegjunni
af ad stunda iprottir og e
il

« [ prigja lagi —

— Heetta eykst verulega & meislum.
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Loftfirrt pol &

« BOrn hafa laegri loftfirrtan préskuld
—um 3 mmol/Itr en fullordnir um 4 mmol/Itr
— Fyrir kynproskaaldur eru efnaskipti likamans
vanbuin til pess ad brjota nidur mjolkursyru,
* Ensim til peirra starfa vantar i likamann
— B6rnum vantar einnig ensim sem brjota nidur

kolvetni i loftfirrtum orkuferlum
» Born eiga par af leidandi mun erfidara med ad nyta
orkuna pegar akefdin er ordin mikil eda mjog mikil

) 25 - . :

pol og leikir 1Sl
» Upplagt er ad nota leiki og leikeefingar vid
polpjalfun yngri barna — en einnig hja peim eldri.
— petta er sérstakelga hentugt vegna breytilegs alags
* Eltingaleikir af ymsum toga
— Storfiskaleikur, hlaupa i skardio og skotboltaleikir.
 Leikeefingar i knattspyrnu
— Fair leikmenn i ligi

» um 4 til 7 i hverju lidi er mjog hentugur fjoldi fyrir sérhaefdoa
polpjalfun knattspyrnumanna.

— Lengri hlaup par sem hlaupid er rélega, hjélreidar og génguferdir er
einnig heppilegt ad nyta til tilbreytingar eda sem markvissa
uppbyggingu a grunnpoli eda endurheimt.

_——
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slog/min Hjartslattur

200 T
Maximum heant ratz

slog/min  slég/min

2003 s e

S

Hjartslattur sldg/min

200

T»zoo

175
150

10
Timi (min)

Mynd FF3

Myndin sinir breytingar & hjartslatti leikmanns { leik; 7  méti 7 (7:7)  halfum vell

eftirtektarvert hve hjartslittur breytist dre en medaltalid reyndist vera 152 slag/min.

Mynd EbS
Myndin synir hvernig orka er myndud § mismumands hlaupalrade. Likami it sér lofthdd
arkuferls il orksmyndunar egar klapid er hagt (D). Lofthida orkukerfi dugir hinsoegar ekki cit
ag sér. par sem brin bendir widur, begar Wavplradin er awkinm (hémarks sirenisupptaka - gefin
il oy e shitritta i), og  weird hrada er afgangurinn af orkunni sem til parf nyndadur
e lofifirrtuns efnask A myndinni ex lofthad orkumyncior mitt ad fulls & Dog
(@ naarnrinnt liggur o § framlagi lofifirrta kerfisins.

‘Nelst 6 myndion eru hinir ymsu paetr prekjlfunar stadsettir midad vid levernig orkan er
myndud.

Litia = Lofthid pjdlfin med [l 8kefo, Modal = Lofthid pjdlfin med hiflegri dkefd,
Mikid = Lofthdd pjdlfunt med mikilli dkefd, Sprettpol = Sprettpolsidlfun, Sprettir = spretthdlfin,
Vadughol = Vidoastyrkur = kbl

_—

175 175

150 150

125 125

100

100

. bab er
Mynd &F7
Muyndin sijnir hjartslitt hjd leiknranni sem var med § leik ad meSaltali; fimm & moti fimm (5:5) 6
Pricjungi vallarins. begar leiksoadid var stakkad { helming vallar jokst hiartslittur uni 14 slogfnin.
betta daemi siinir al breyting & sterd valler getur aukid heildardkefd leiomanns (5id einnig mynd
EF6).

175

150
125
100

3 4 5 6 7 8 9
Timi (min)

Orkumyndun

loftfirrtur
hiutt

loftha8ur hiutl lofthaSur hluti

@ Hlaupahradi @ @

(o \ mo /s \ sl s
]
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Skipulag polpjalfunar

Lykilspurningar sem svara parf

e Hve oft?

¢ Radlegging: 3-5 sinnum i viku (almenningur)
¢ Hve lengi fyrir knattspyrnumanninn og hvernig?

e Hve lengi?
¢ Stodugt alag i a.m.k. 20-40 min. (almenningur)
¢ Hve lengi fyrir knattspyrnumanninn og hvernig?

e Hve akaft?

¢ Hve akaft fyrir knattspyrnumenn og hvernig er akefd fundin?
* Spjallhradi
¢ Tafla (sja nzestu glaeru)
* Karvonen-formulan
e 220 - aldur - hvildarpuls = tala x alag (0,775) + hvildarpuls = bolpjalfunarpuls
* Formula > 220 - aldur = tala x 0,775 (einnig x 0.7 og x 0,85)
* Pro tala (akefd) fundin ut fra ha kspul *“‘
* Mjolkursyrumzeling

Hamarkspéknun i pjalfun | Prsoesy

® Super compensation |

Likan: Kynning & adlogunarferli liffreedilegra kerfa

« Model presentation of the adaptation process of biological systems

3.
Hamarksnyting (-afkdst)

1 Super compensation

bjalfun
Training

Grunnprep 4., Timi
2 Feersla & grunnsveedi
N Swinging back to the base level
Endurheimt
Recovery

Adldgunarprep

Mikilveegt!
Mismunandi lifedlisfreedileg kerfi bregdast

- a mismunandi hétt vid areiti innan timamarka
« Different physiological systems react with different time behaviors

21



Hamarksadlégun I " o e
Haefileg tengsl milli pjalfunaralags og hvildar .
Optimal relation between recovery and training ] " "
+ ]
Aukning & hagnytri getu e :

Increase of functional capacity

A\ ~

Adldgunarprep

X —

X = Timi milli eefingastunda.

Hve langur & timinn/endurheimtin ad vera?

Orkumyndanir vid pjélfun £ @

Nahrungs- Ausscheidung
aufnahme

Kohlen- Fette Eiweiss

A hydrate
1004 % KP- -
| Zerfall T e e
4 nergiegewinnung

L P

n
(=]
N
Anteil der Encrgicbcrcitstcllung_l; il

Energie
zur ATP-Gewinnung

ah

ADP+P — ATP

ot .
F . it Energie

- zur Muskelkontraktion
| S R L L L A
0 10 20 30 4 5 60 70 80 90 100

Belastungsdauer (sek)

-
ZeArI‘Z

Standige Spaltung und
Regenerierung von ATP

h



http://www.sportunterricht.de/lksport/energie5.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/energie5.html

ATP

» ATP er skammstofun fyrir adendsin prifosfat
(adenosine triphosphate).
— ATP er lifreent efnasamband sem finnst i 6llum
frumum.
— ATP geymir i sér mikla orku og er gjarnan kallad
orkuefni likamans

Orka sem
losnadi vié +5E

Mynd

Pegar glukésa, sem vid faum ar
feedunni, er sundrad losnar orka.
Likaminn getur geymt pessa orku med

pvi ad tengja fosfathép (P) vid ADP og ATP Mil orka (upprunalega
mynda ATP. bl s

Hamarksadlogun I

Stutt endurheimt / Mikid (langt) alag

+
Recovery to short / load to big
o Minnkun (Nidurfeersla) & poli
8 Reduction of endurance
o
< .
£
S Timi
(@]
o
ge]
<
X
X = Timi milli sefingastunda.

Hvad gerist ef pessi timi (X) er of stuttur eda timi endurheimtar of langur?

_—_——

23



KSI
Hamarkspéknun IV
Endurheimt of 16ng
+ Recovery too long
Std6dnun a framférum
% Stagnancy of endurance
S
f—
@ . . P
g \/ Timi
(@]
Ee)
XO
<
>X
X = Langur timi milli sefingastunda
Hvad gerist ef pessi timi (X) eda timi endurheimtar er of langur?
- R e =

bolpjalfun = @ -

| [min -kg

) )

B -# ’ﬁ [mmol/l]
’ 9
» Ahrif 6 vikna polpjalfunar > ol
vid lofthad/loftfirrt mork a ] i 2 16
steekkun hjarta (ml), VO, A {s
max og hrada vid AL 5 5 14
mjélkursyrubrbskuld ~“Anaerob - aerober | ?
—  (Mader o.fl., 1976) 30L D= Ubergang 1=
B

0.‘2 0.L3 0..4 0..5

[m-kals-kg]

Abb. 106: Effekt eines etwa sechswdchigen
Ausdauertrainings im Intensitatsbereich der
aneroben Schwelle auf HerzgréBe (ml),
maximale Sauerstoffaufnahme (VO_max) und
anaerobe Schwelle (hach Mader et al. 1976,
109)




Afingar - Leikeefingar Ksi

Leikaefing 5:5 — Leikid & fjogur keilumork (3-4 m)

Markmid afingar h
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— Alagstimi A e

— Hvildir o io
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KSI
*{ polhlaup %
4 Hradaleikur %
—{ Vidavangshlaup %
*Grunnpol [ F mi
] ; Minatuhl | | Medal hlaupatimi er
*Sérheeft pol | indtuhiade um. 30 min.
—{ bri- og ferhyrn.hlp. %
L, Leikid i famennum
Lofthao 4{ lidum/leikeefingar: > 5:5-8:8 }>
b0| —{ bol- og prekhringir %
Hreyfipol RN——— L et
— ix 2z nnid med léttum itil &kefd og
andla f:lkV. pyngdum [ | margar endurtekningar
véovahépum (u.p.b. 15-30)

KSI
Samfellt alag 1 Lofthad pjalfun;
u.p.b. 30 min. || puls; 130-150
St6duga eda lengur dmin
[| adferdin
Breytilegt alag | Adallega lofthad
u.p.b. 30 min. — pjalfun an
eda lengur hvildar
5 4 ~ Alag i medallagi
bol- ;r;lleegnafanga ™| 2-8 min.(60-80%)
bjélfunar- | || Afangapjalfunar- Hvildir 6fullnzegjandi
. adferdin
aaferalr 51 Af Mikid alag i 20 sek.
Oflug afanga- || 4| 2 min, (80-90%)
pjalfun Hvildir 6fullnzegjandi
. Neer hamarkséalag
Endurtekninga Tempohlaup (90%)
adferdin Fullneegjandi hvildir
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Hvada maoguleikar eru fyrir hendi til ad uppfylla krofur nylegrar
pekkingar um skipulag og uppbyggingu a sérhaeféu
knattspyrnupoli?

+ 4:4 (Tegund &fingar — Tidni (hve oft) - Timi (hve lengi?) — Akefd (hjartslattur — hve &kaft?) — Endurheimt (hve lengi?)
+ 3:3(Tegund &fingar — Tidni (hve oft) - Timi (hve lengi?) — Akefd (hjartslattur — hve &kaft?) — Endurheimt (hve lengi?)
+ 2:2(Tegund &fingar — Tidni (hve oft) - Timi (hve lengi?) — Akefd (hjartslattur — hve &kaft?) — Endurheimt (hve lengi?)
+ 1:1(Tegund &fingar — Tidni (hve oft) - Timi (hve lengi?) — Akefd (hjartslattur — hve &kaft?) — Endurheimt (hve lengi?)

KSI

KSI-IV A

Verkleg pjalfun

Markmid i framhaldi af 10-15 minUtna upphitun

Janus Gudlaugsson

O 0

e Sérhaeft knattspyrnupol

Askileg akefd
Askileg endurheimt
® Rétt (@skilegt) samspil
dlags og hvildar

Akefd (Intensity)sem verid er ad | &fingar sem nyta ma til ad koma Tidni (freq y) (r: Raun
sakjast eftir. Hjartslattur (HR) af til mots vid markmid i (volume) i (Fioldi endur- Recovery) milli setta/ hjartslattur
100% (HR,,...) sérhafdu poli hvert skipti tekninga (reps)) skipta - LYKILATRIDI (HR) af 100%
> 90-100% * A: Einn 3 moti einum (1:1) ~ 4x(8-6 sek) ~ 4-10 sinnum R: ~ 60 sek ~60/70-100% *
80-90 (95%)% B: Einn 3 moti einum +2 (1:142) | ~30-40 sek ~ 4-6 sinnum R: ~ 80-120 sek ~ 80-90% (95%)
85-90% C: Fjorir 3 moti fiorum + 4:4 ~90-120 sek ~ 2-4 sinnum R: ~90-180 sek ~ 85-90%
85-90% D: 44+44 ~120-180sek | ~2-4 sinnum R: ~ 300-400 sek ~ 85-90%
75-85% E: 5:5/6:6/7:7 ~240-300sek | ~2-4 sinnum R: ~ 120 sek ~75-85%

= Namst ek [nema e..v. 1 lok 5i3ustu skipta//zetta) bar zem timinn er mjog stuttur [4-5 zek] ouk pess sem ekki er gengid eins & ATP kerfid og [ =fingum B

~..um

Kfingar, stard &fingasvadis og skipulag a % knattspyrnuvelli

N
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