KSI-IV A

Verkleg pjalfun

Markmid i framhaldi af 10-15 minutna upphitun

Janus Gudlaugsson

e Sérhaft knattspyrnupol Akefd (Intensity)sem verid erad | /fingar sem nyta ma til ad koma Zfingamagn Tidni (frequency) endurheimt (R: Raun
sakjast eftir. Hjartslattur (HR) af til mots vid markmid i (volume) i (Fjoldi endur- Recovery) milli setta/ hjartslattur
100% (HR,,...) sérhafdu poli hvert skipti tekninga (reps)) skipta - LYKILATRIDI (HR) af 100%
o Askileg akefd > 90-100% * A: Einn 3 moti einum {1:1) ~ 4x(4-6 sek) ~ 4-10 sinnum R: ™60 s2k ~60/70-100% *
o /Askileg endurheimt 80-90 (95%)% B: Einn a motieinum +2 (1:1+2) | ™~ 30-40 sek ~ 4-6 sinnum R: ™ 80-120 sek ~ 80-90% [95%)
= Rétt (@skilegt) samspil 85-90% C: Fjorir 3 moti fijorum + 4:4 ~ 80-120 sek ~ 2-4 sinnum R: ~90-180 sek ~ 85-90%
alags og hvildar 85-90% D: 44+44 ~ 120-180 sek ~ 2-4 sinnum R: ™ 300-400 sek ~ 85-90%
75-85% E: 5:5/6:6/7:7 ~ 240-300 s=k ~ 2-4 sinnum R: ™ 120 sek ~75-85%

* Nast ekki (nemo e.t.v. | lok sidustu skipta/setta) par sem timinn er mjog stuttur (4-5 sek) ouk bess sem ekki er gengid eins a ATP kerfid og i =fingum B-D.
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Zfingar, stard afingasvaadis og skipulag 3 % knattspyrnuvelli



