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Utiliza las redes sociales como tu escaparate profesional. Publica tareas de entrenamiento
disefiadas en pizarra digital, analisis de acciones tacticas o reflexiones sobre la gestion de
grupo en etapa cadete o juvenil. Redes como LinkedIn, X (Twitter) o Instagram son excelentes

para conectar con coordinadores metodoldgicos y directores deportivos.
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El video también te va a ayudar muchisimo. Graba las sesiones de tu equipo y algunos partidos
de la temporada. Crea un pequefio portfolio en video de como trabaja tu equipo en el campo:
como sale jugando, como replega o como defiende las jugadas a baldn parado. Un video de

dos minutos dice mas sobre ti que cualquier curriculum en papel.

Diferencias tacticas y emocionales entre futbol base y categorias superiores

El salto de futbol 8 a fitbol 11, o de categorias infantiles a juvenil/sénior, exige adaptar tu
forma de dirigir. Si intentas entrenar a un cadete de liga preferente exactamente igual que a un

alevin, perderas el control del grupo.

1. Del juego global a la especificidad tactica

En benjamines y alevines el foco es la técnica individual y la psicomotricidad. A partir de
infantil, y sobre todo en cadete y juvenil, el trabajo tactico colectivo pasa a primer plano.
Debes dominar la lectura del rival, los emparejamientos individuales, las basculaciones y las

variantes del sistema seglin el momento del partido.

2. La gestion del vestuario y el ego del futbolista

En el futbol base inicial los nifios quieren jugar y divertirse. A partir de cadete de segundo afio
y en categoria juvenil, entran en juego los minutos de juego, la frustracion por la suplencia y la
presion por conseguir resultados. Tu comunicacidén debe volverse mas directa, transparente y
firme. Aprende a gestionar conversaciones individuales dificiles y a mantener a todo el grupo

enchufado.

3. El peso de las acciones a balon parado (ABP)

En alevines las jugadas ensayadas son secundarias. En juvenil y categoria sénior regional, cerca
del 30% o 40% de los goles llegan a través del balon parado. Si quieres competir arriba, debes
dedicar tiempo a disefiar y entrenar saques de esquina, faltas laterales y saques de banda

ofensivos y defensivos.

Hoja de ruta paso a paso para dar el salto en 3 temporadas

Si quieres trazar un plan claro para subir de nivel, aplica esta estrategia por pasos durante tus

proximos tres afios en los banquillos:

1. Afio 1, Consolidacion y documentacion: Entrena a tu equipo actual (por ejemplo, alevin o
infantil) maximizando el rendimiento del grupo. Graba contenidos, disefia tu dossier

metodologico y matricllate en el siguiente nivel de titulacion.
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2. Afo 2, Salto a futbol 11 competitivo: Solicita en tu club o en un club vecino coger un infantil
de maxima categoria o un cadete. Pon en practica tu modelo de juego, perfecciona tu
analisis del rival y empieza a mover tus contenidos en redes sociales.

3. Aiio 3, Posicionamiento en juvenil o sénior: Con tu titulacion UEFA A o Nivel 2 en la mano,
busca proyectos en categoria juvenil preferente/autonémica o como segundo entrenador en
un sénior de division regional. Tu bagaje metodoldgico y tu red de contactos te daran

acceso a las entrevistas con directores deportivos.

Crecer como técnico no es cuestion de suerte ni de amiguismo. Quien trabaja con método, se
prepara académicamente y sabe mostrar el fruto de sus entrenamientos, termina encontrando
su sitio en los banquillos de nivel. Ajusta tu plan, prepara tus sesiones con el maximo rigor

desde este mismo fin de semana y haz que tu trabajo hable por ti dentro del campo.
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BepTukanbHas BbICOTa MpbDKKA MOKasana MWHUManbHble, CTAaTUCTUYECKM HE3HaYnMble
ynydweHnss BO BCeX rpynnax. 3TO NO3BOASET MPeAnofioXUTb MOTEHLMANbHYK MNOMAb3y OT
TPEHMPOBOK, OAHAKO BbICOKAs BapuabenbHOCTb OrpaHM4YMBaeT YBEPEeHHOCTb B 3ddekTe.
Hanbonbliee yny4lieHne nokasanu UrpokM CTapLieln BO3PACTHOW TPymnmbl, YTO OTPAXKEHO B
KoadduumerTe DiD (tabnuua S1, gocTynHa oHnanH). OgHAKO 3TOT MPUPOCT COMPOBOXAASCS
6onee BbICOKON CTaHZapTHOW ownbkoi (SE) 1 3HaveHneM P Bbille O6LWENPUHATbLIX NMOPOroBs
3HAYMMOCTM, YTO YKA3biBAeT Ha 3HaYUTeNlbHY BapuabenbHOCTb U OFPaAHUYEHHYIO
CTAaTUCTUYECKYIO AOCTOBEPHOCTb. OTN pe3ynbTaTbl KOHTPACTUPYIOT C pe3ynbTaTaMmy Hammami
et al, 15 koTopble COOBWMNAN O 3HAYNTENBHbIX YAyYLIeHUsX BbicoTbl CMJ nocne 10-HegenbHOM
KOMMNEKCHOW CMNOBOM TPEHUPOBKM C MWCMOMb30BAHWEM 3/IaCTUYHBIX NEHT Y MOMOAbIX
raHgbonuMcToK. PacxoxpeHve pe3ynbTaTtoB B 3TOM  UCCNEOOBaHWM MOXHO OOBACHUTH
XapaKTepoM BMellaTeNbCTBa. XOTA Nepuos TPEHNUPOBOK ObiN CXOXUM B 060MX UCCNeoBaHUSX,
BMELLATE/IbCTBO B HACTOSALWEM UCCNEAOBaHUN HE BK/IHOYANO MAMOMETPUYECKME YNPAXHEHUS.
3TOT TWMN TPEHUPOBOK MOArOTAaBAMBAET MbIWLUbl U CyXoXunms kK 6onee 3dpdeKTUBHOMY
HAKOMMEHNIO U BbICBOOOXKAEHNIO 3/1aCTUYHOM 3SHEPrUM BO BPEMSA LMUKNA PaACTKEHUSA-
COKpaleHns,26,46 4TO NOTeHUMaNbHO OOBACHAET pa3nuunst B pesynbratax. bonee Toro, Kak
YNOMUHANOCb paHee, OTCYTCTBUE YMpPaXHEHUMN, HaLENeHHbIX Ha KBagpwULENnchbl, MO0
[OMONHUTENBHO OCMabUTb YyNyylWEHUs BbICOTbI BEPTUKANIBHOIMO MpPbDKKA, Y4YUTbIBas WX

BaXXHOCTb /14 CO3aHNA KPYyTALWEro MOMEHTA B KOJIEHHOM CyCTaBe. 18
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MOLWHOCTb BEPTMKANBbHOMO MPbDKKA MOKa3ana CMellaHHble pe3ynbTaTthbl, MPU 3TOM Haubosee
MHoroobelatoLme outcomes HabAAANNCL Y UTPOKOB CTapluein BO3pacTHOW rpynnbl. B o6enx
rpynnax Ul5 n U19 mowHoctb CMJ yBenuyunacb nocne BmellaTeNbCTBa, YTO OTPaXEHO B
kKoadduuverntax DIiD (tabnuua S1, gmocTtynHa oHnaiH). OpHako CG Takxke nokasana
CYLLECTBEHHbI MPUPOCT C TEYEHMEM BPEMEHW, YTO MO3BOASET MPeanonoX1Tb, YTO
TPEHWPOBKM He MNPEB3OLWAMN €CTeCTBEHHOE pa3BuTME. BbicOKas cTaHgapTHas owunbka wu
OTCyTCTBME CTaTUCTUYECKOM 3Ha4YMMOCTH BONONHUTENBHO OrpaHMynBatoT
MHTepnpeTupyeMocTb 3Tmx 3ddeKkToB. HanpoTmB, Mrpoku cTapler BO3PaCTHOMW Tpynnmbl
NMPOAEMOHCTPUPOBANIM 3aMETHbIE YNyylleHUs, B TO BpeMs Kak CG CHM3MMACb C TeYyeHuem
BPEMEHM, KaK YyKasaHo KoadduuneHtom Period. 3Ta 3aKOHOMEPHOCTb MO3BONSET
npegnonoxutb, 4to EBT Mor nomMoyb nNpoOTMBOAENCTBOBATb MOTEPSM  B3PbIBHOM
NMPOM3BOAUTENBHOCTU. ITO raises BO3MOXHOCTb TOro, YTO Habntogaemble pe3ynbTaTbl MOTYT
6bITb 00yCNOBNEHBI Pa3MyMsaMKM B BO3pacTe M 3penocTv Mmexgy rpynnamu. lpeppigywme
MCcCnepoBaHUS MOKA3bIBAKOT, YTO OMONIOrMYECKOoe CO3peBaHME y AEBOYEK 3aBepLUaeTCcs B
BO3pacTe 17 NeT 1 UMeeT TEHAEHLMIO K BbIXOZY Ha NATo MO Mepe NpUbAMKeHMS CNOPTCMEHOK
K HEMPOMbILLIEYHOW 3penocTn.7,8,36 Takum obpa3om, UFPOKU CTapluen BO3PACTHOW Fpynmbl
MOrN UMeTb 6onee pasBUTYHO HEMPOMbBIWEYHYIO CUCTEMY, YTO, BO3MOXHO, CNOCOHCTBOBAO
nx marginal CTaTUCTUYECKMM YyNyYLEHNSIM MOLHOCTU BEPTUKAIBHOIO MPbIKKA, HECMOTPS Ha

OTCYTCTBME NNIMOMETPUHECKNX yl'lpa)i-(HeHl/Il\/JI.
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Mocne nepuoga AeTPEHUPOBKM 06a MOKa3aTeNns BEPTMKANbHOMO MPbDKKA CHU3UINCH BO BCEX
BO3PaCTHbIX rpyrnnax, obpaTuB BCNATb HebonbluMe yny4yweHus, Habnopaslmecs BO BpeMs
BMELWaTeNbCTBA, XOTA HM OOHO W3 W3MEHEHWW Ha 3Tane [JeTPEHUPOBKM He [OCTUIO
CTaTUCTMYECKOW 3HaymmocTu. Bo Bpemsa follow-up Bce rpynnbl ucnbitann Hebonblioe
CHMXeHMe BbIcoTbl (Tabnmua S2, gocTynHa oHnanH). bonee Toro, koadduumeHTs Period 6bin
6MM3KM K HY/HO, YTO YKa3blBaeT Ha MUHUMAsbHble n3MeHeHUs1 B CG. YTo KacaeTcsi MOLHOCTM
BEPTMKanbHOro npbhkka, U19 EG ncnbitana peskoe cHmxeHue (, 405,15 BT), B To BpeMs kak CG
ynyywunace (407,40 BT), 4yTO no3BOMSET MpPeAnoNOXWUTb MOAHOe obpalleHne 3ddexTa
TPEHUPOBKM 1 NPUBENO K TOMY, 4TO EG onyctunacb Hmxe CG K KOHLY nepuoga oTMmbiBaHUA. Y
nrpokos U15 EG Takxke perpeccmpoBana, Torga kak CG nokasana nuwb modest CHMKeHNe, 4TO
yKa3blBaeT Ha To, 4To EG noTepsna 6onble, 4yem CG, U He CMOIMna COXPaHUTb MPUPOCT,
AOCTUTHYTbIM BO BpeMsi TPeHMpPOBOK. CpeaM WrpoKOB CTaplien Bo3pacTHon rpynnbl EG
CHM3MMaCcb BO BpeMs AeTPeHUPOBKHU, B TO BpeMsa Kak CG nokasana modest ynyyweHue (38,30
BT). HecmMoTpsi Ha 3TO u3MeHeHue, EG Hayana a3y [EeTPEHMPOBKU C MPEMMYLLECTBOM B
npoussoauTenbHoctn (387,86 BT), 4TO NO3BONSAET MNPEANONIOKUTb, YTO OHW, BEPOSATHO,
OCTaNNCb NPEBOCXOAAWMMM B aBCONOTHBIX TEPMMHAX. ITa 3aKOHOMEPHOCTb YKa3bliBaeT Ha TO,
4yTOo 60s1€e B3pOC/ble CMNOPTCMEHbI MOTYT COXPaHsITb 60nblle CBOEN B3PbIBHOW CMOCOOHOCTU
noc/ie KPaTKOCPOYHOM AETPEHUPOBKM, BO3MOXHO, bnarogaps 6osiee KOHCONMAUPOBAHHbIM

HeVIPOMbImeHHbIM afantaunsam.

CkopocTHas npou3BoguTenbHoCcTb COD He nokasana 3HaYMTeNbHbIX YAYyYLWEeHUN HU B OOHOW
M3 BO3pacTHbIX rpynn (tabnuua S1, AOCTYNHa OHMAMH). 3TO MOALEPXKMBAET MAEK O TOM, YTO,
xotss EBT u pgpyrve BuAbl CMNOBOM TPEHWPOBKM MOFYT MOMOYb PasBUTb 06Lyk cuny,
ynyyweHunsa ckopoct COD Takke B 3HAYMTENbHOW CTEMEHWN 3aBUCAT OT TPEHMPOBOK NPSIMOro
CMPpUHTA W TEXHUKU, TAe pa3MelleHue CTOMbl, KOPPEKTMPOBKA LWara AN YCKOpeHus u
3aMef/IeHMs, a TaKXKe HaK/MOH Tefa M OCaHKa SIBASIOTCA K/IKYEBbIMU  (PU3NYECKMMU
AETEPMUHAHTAMN NpU BbINOAHEHUM bbicTporo COD.33,47 Kpome TOro, MHOrOMI0OCKOCTHAs
NAMOMETPMYECKAs TPEHMPOBKA Takxe Oblla NOKasaHa Kak MonesHass Ansa  yayyleHus
cnocobHoctTn K COD, 11 4TO noayYepKMBaeT HeObOXOAMMOCTb BK/KYEHWS 3TOro TuMa
TPeHUPOBOK B Oypylime BMelwaTenbcTBa. locne pgetpeHupoBkuM ckopocTb COD ocTanach
HEeM3MEeHHOMN, NOCKOMbKY Ko3pduumeHTsl DiD OblIM MUHUMANbHBIMU W CTAaTUCTUYECKM
He3HayYMMbIMM BO BCEX BO3PACTHbIX rpynnax, U HU KoapduumneHTol Treatment, H1 Period He
BbISIBUAN 3HAYMMbIX TEHAEHUUN. ITO NMOATBEPXKAAET MAEK O TOM, YTO NMPOU3BOAUTENBHOCTb
COD MeHble noaBepxeHa BAMSHMIO 06LIen CUNOBOM TPEHUPOBKM M HOMblue 3aBUCUT OT

CI'IpVIHT‘CI'IeLI,M(bVI‘-IeCKI/IX N TEXHNYHECKNX CTUMYJIOB.
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Supplemental Material

Sousa et al., Sports Health, 2026, doi:10.1177/19417381261490002. Published under CC BY 4.0.

https.//creativecommons.org/licenses/by/4.0/.
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QOokstH StAN H AEF AT ZFEN H2|7| 3 530 0|X|= Mo

2101, O|2{st HEI|A X|=XIES &d 721 HIAE Zt Aj0|Q] FHEA|ZEE 0|HS U2 £ COH

Ol & AEY A Ao HIAET AIHE o VIFT 22t ZHO| HEE H2E £ A0, M2t o] H3=

o2l =3 M40l X E AEF AT 30:15IFT &3 520 0|X|= &S HAESID, B2 Qs 23 5

2 XStet ZHHE JHQIN EMS 20lst= 718 SHE 0K

Mz U

-

O EL|A E|AE HO|E = £59| ot =7 OF7H|0|0|AM 2022/23 B 2023/24 A|Z0| ZH LAAQl El DL

E2lo] UstoZ £HE|RN K. 30:15IFTS| OrX|e Ha|7| S (VIFT)7F 2ot HaF 0, StAN A3 X2H0| £

2l HAFH O, JHQIA EM(LIO], 7|, MA 2, MX|E H|E Sl CMJ &=0])0| 2HZFO|ANH K. LA S| VIFT

2l 52 WBGT 7|8t & AEZA 220 2t CHE(HSt 9ls) =0 H| D =R, T3 CHS HE8H
MR, 7HeIX EM

WBGTS} VIFT AtO|Q| HEtM S HASIO] WBGT 1°C &40 2 A4S VIFT £H-X| 2 A
MK AZ EMTF CMIZL OAE| = WBGTE 218t VIFT 3 52 Halo| g2 0

30:15IFTE AIEY Ul ¥ AZE UL [ZE|AIE(TE), n = 222;
188; A= Z(48), n=123]. & 7He| A AlZ0 AH 2|4 3t H EHAES @2 312Ho| HIIXZHE &
642712| VIFT 7| 0| 0|8 7R [MaT A7t = 23] "WIL X[A-Z|CH = 1 to 9]. VIFT HIAE MM &
Ot 7|22 24.30{M 43.5°C HLIY¥ D, M E== 8.001A 67.0% HRAFHR. Wot= AIE0 M2t =2

ANZ £(9¥), n=80, Al= Z(18), n =

CHE AIZITHO AREIUCH, 2% 4A[(12&3 18, n=94), 2% 5A((11&82 28, n=27), 2% 6A|(9E,
109, 38, 4¥; n=65), 2% 7)\|(7$J 8, 58; n=416)0fl AR, HIFE MMS s MHES 26l
cllel7t AAL, O|S2 LT O[Lioll 27T 8AIOIA 9A| Atojof] EIAEES = 42; HH| 2HE9l

6.5%). WBGT= 2} HIAE MMOICE JHEX O 2 7|ZE|0f 2 VIFT &0 253

MET @2 /MY MM Ato]e] HE A XH0|= WBGT M= LHOIIA EAE|A0{R. 0] Gi|O|E

Hol M LB ==EACH, O 2o ZE LRIt FIIKIS2 HIAE EUME BANR. E

IRt Me-S2 AFEZRE oot QAT &X| AR, F A|Z ZROM 2EE F
£ A AF FYOILL A SH HIAET AIHEX] AN K.
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Ja
N

AOIRE 25 D2 e30f w2t tier 4(RE2IE/=H +E0A BYsHH, F2H LHO)| M2t F 43| =53] 2
HEE)E 2RE 312H R4E 7 M7t o] 30| HMAR (23). M52 HH| W2} under-14
(U14; n=50), under-15 (U15; n = 64), under-16 (U16; n = 76), under-17 (U17; n = 83), under-19
(U19; n = 88)2 AE3}=IUR. 2022/23 A=2t 2023/24 AIZE LHME 2|30fl= 2t2H U199t Under-18
(U18)o| ZBE|X| ApA0{R. matA] Thd A|Z= H|0|E{Tt Defst= Z4E Tlstr| fldh, 2022/23 AlE2| U18 M
22 UL9Z EREUNK. 66T Meit T AZ EF HAEJO R, EIIKIS2 20228 78 1€2H
2024 53 30€7HK| HWIHLAO{ Q. CIO|E{7F LAXQl M4 BLIEZOM ZEEU7| HZ0l, MH S2M
= ZQSHX| AJR. MM 2| 712 Saarland University®| Faculty for Human and Business
Sciences 7|2t22[2[22[0f 2o HM=AR (Ref No.: 25-11). M-S0 EoXt= 2 S8 Al 152
OIHLHE 2, TE Aot AIIXIS2 2f Wot 7[72H0| 2E mf HIAE HOME HUNRQ. EIIXF E40

CHt XtMISt HE2 Table 10] 21150 AL,

C

Environmental conditions

2d ZU2 dry-bulb temperature?t WBGT(7|2, 4THELE, HHE, B SALE 12{et & X|+)9] HEl=
2E 30-15IFT X| 78 +A HAEN £5310] HZE UK. WBGT ArE2| FEHH2 0|0 2= AN

o
24 to 26). & Clo|EH= EF XI2[X Ko gt AjlZhE 7|4 H0|EE MSdt= QEAA A

( = H|A
(Meteostat.net)oll Al 201, 0] AHIAL AR Sixlof Cigt A2|t D= xf0|S m{sto] Alch 474 7|4
BHAY J1F B J|HOE T2, HIHSE, OISH, B4, 7S FHHL. EIY BAE HAE A2

QK|Q| EfY ZHTE ARSI XX E|U0{R. OHX|2tO 2 WBGTE Liljegren S (24)0] 71t g
2 FHE=], ol &™ WBGT 0| thgt 8 7hstt tieto|of|2 (14). 0B = AT HAM A 5.6
olR. 2td =72 oMo =7 HT0A rHEHE CHE
WBGTE 7|Z2 2 “unrestricted” (<22 °C), “low risk” (22 °C to 28 °C), “high risk” (28 °C to 30 °C),
“very high risk” (>30 °C), “stop play” (WBGT >32 °C)2 EF =02 (7, 8).

km ZOT 71 M2 71d BFLE J|HRZ

st

Testing

Anthropometric measurements
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Zk VIFT M[Mofl sl HIAE Zmo] HAHZH (chronological age)2 M40 MAYUS HAE WO A b A

AL AR, M U= 7= FLHE MEA(Seca 213, Seca GmbH, Hamburg, Germany)2 AFE23t0{ 0.1
cm CHRIIR| ZHEA0 Q. MAEL etz EHIZ MM, YEFEXIE 2O ME|Z Frankfurt planed| ¢
KAZo e, EH2 #44 &2 S0[0t 20| o|FoF 1, H2| 222 HE| JLH7|of F=E SFEHA LHHHF
OlR. RE 52 YWIMA 2t XS OS] 6] st SEE WXL Mo . HEZL MILES
HEZ2 &M 017t SeHE MATT| Ao HA 2A(BIA) 7|&(InBody Co., South Korea)2 AHEdt
o WIE|AOR. MS2 MZEALS| X0 w2} HUZ TR RS Y10, BESHE XM= FHEZE MM =

mol C

HE[AOR. FF £|4 2412 HEH A =& 45 E Ilot

|

IT

N
Im

7
of 222 HIREE XARAANR. M U= 7|, ME, XA[LF2 F AIZE St o Zof o

71H2 AIE VIFTO| R0 R. WA 102]2] A[ZE LA AIZ Ho

o
N
ot
N
D
1z
=2
=
e
w
2 [
2
o

Countermovement jump

CMJ 28522 1000Hz 0| X|Hut2AT A|AEI(ForceDecks FD Lite, VALD Performance, Brisbane,
ia)2 AFESI0] IIHOIR. CMJE 30:15IFTRH 242 & HItsH= Z20le T4 M2 ZAL FHof| AA|

IX[O| LFo| what Ol Holl oot 20z et 23 MM AR
A2t5t7| Qslf, s 30:15IFT MM M= Z[CH 23 O|LHo| AA|SE CMJ TII2E EM0f| ZEH0R. M
X|HEE T S0l &S OHH|2 Ha|0 ZHtZ M XHM|IE F[et = Oloi| ST AEjollM &
T L7l= /IKIMX] 56 CMIE -0, M| He| I A Atojofl= %4 30
12t2 FA01Q. CMJOIM T=EE ol-A[2h G|O|E= MZAL| HoJE] 2| Z3Z(VALD Hub,
VALD Performance, Brisbane, Australla)01| ZA HZ2EE/JAR. X|B CMI= Ml He| A= & 2|11 7|8
(2D M =0[)S oD, SHT-2F WHS Al MEFR (27) 2 s F A
A2t 23|12 HIHZ|A-Z|CH: 1 to 9)E MBSO, AA-MAA ME|EE= 22HO| ATIXLE CHAQE ot 69
E20|M AR ZAL H2HE AHEste] HIIHoH 2230{2 [SLHAZAIS(1CC) 0.9701A 1.00 #<l; O
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0.80 to 0.99) (16, 21). &2
AlZ|0f ch2h ZEtEo K.
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JE W VIFT
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X
o

=

LtEFEHO{R (ICC
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=
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xtolet 2A|IS] 27|12 siAst7| 2Ush, 95% AlZ|FZ2H95% CI)0| TEHEl X=HK|Q 95% CI7t ZeHEl EFES}
2(BE AEHOR. VIFTSH WBGT Zte| |fofst &M WBGT 1 °C Z7IHC2 MAIM L. Bofl wtzt
i/} B=0.10 to 0.29), 37H(8=0.30 to 0.49), 2(B=>0.50)22 EFF0{Q. gt5 XX Azt 2t
5% Cl= B¢t O|o|E MEE MA2 ZE™SI 2t EF OF Lol A5 WBGTRF VIFT ALO[of] A4t
SUs T M4t of2] FHof| FHEXE DHYA R (29). Aol I7|= MO CH31t 20

MR RAIZ £+&(r < 0.1), 3(r=0.1t0 0.3), 3ZHr= 0.3 to 0.5), 2(r= 0.5 to 0.7), B E(r
0

i
bl
glo

O 3t £F W WF £ 950 CIZ BIHOR. R £ES P<0.052 MHH

|
O{R. HIO|E{& R Studio(H™ 4.3.3)0|M performance, emmeans, Ime4, rmcorr, ImerTest {7 |X|E

SEE AEA YRS VIFT 2% 52 2o tfst 4 I 10) H1Eof oje. HY 1

IHm
=
e
)
£Q
o

=

VIFT &8 532 Mot %S =40 Hlwsh MUY Z20lM ~0.4 km/h, 29l ZAMXM ~1.5 km/h 22

Ao{L [B=0.12 (0.03 to 0.21) & 0.45 (0.37 to 0.51); P < 0.01]. B A A= EHT CMJ 8 5

= ZFJUS W, olz{et Xt0|= BE M = HY OFS 22l 2efg I RXI=AN K. J2{Lt 2= SH

e SO LS o, MA” ZAHOME| VIFT =8 53 x0l= U19 M0lM AR2EROIR (VIFTZt

~0.35 km/h T4l ~0.23 km/h & %&; P =0.183). M3t giS ZZ1} Hwdot Mele o neled AEA
ol M2l VIFT =FX[ofl Chet XiMjet B2 B 20| 210&|0] oK

ZH=|0] AAR (P < 0.05). H2te| F7|= UMM ZAL [r
.015], U14, U15, U160lA B2H0IR 2 (r=-0.50 to -0.31; P
.61 (-0.74 to -0.43); P<0.001]. WBGT®} VIFT Zt2| Ar2tof| CH

WBGTE VIFT =¥ &
(95% Cl) = -0.28 (-0.52 to -0.01);
<0.05), UL70IA Z10{R [r(95% CI) =
ot B2 T2 20 B0 A0,

gl

il

I

ox

A

|O

h HU
o o re

—
|

WBGTZt 1 °C S7F miotch, VIFT & 532 o J80)| w2t 0.090AM 0.15 km/h ZAFAR
-0.48 to -0.30; P < 0.01). TH! AMA| A= EMat CMJ 3 5212 THWYS of, 0[2{T 2AE ZE HAH
JE0AM RXIEAAL (P<0.05). ZE SHHS SA0| FLRS mf, T 2= U19 HE JE0M AL2HE
{2 (P=0.205). WBGTS} VIFT 23 52 7to| Aol chst XpAISt MEH2 & 30] HA|=0f AN L.

rlo
e
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5 =

RASMH(P<0.001)
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km/h CHH| 1 °CZ -0.095 km/h; P<0.001).

Iscussion

D

djo

4

HR

—_
[=)
o=

tof Eotet 1
TS LA, O|= MH| AZH E41t CMJI2}

WBGTZ} 1 °C &-&g mhOiCh 2F 0.0901A 0.15 km/h H{IFo{R

£ AES

A2 3015 IFT

| sy

| e

0

oo

S

~
S

<+

[

jod
od

o

e

xiu
=

=
—_

x|

=
o

SH

2.+

i

2

t

Zz0

4 7|H0| M HIZRE A

MStAAR (6). F7IE,

=5l
=4 |

s

ofoff 2k

oy

Rzl E AEYAS IIEAAHK.

UM

5|

e
o
(==

2 1018 (9). U19 M4E0| K¢

ofzt

off of2{st F&ofl 3] F

[ ]
e

FS j

H
—

AAFSERIZE, Ol= F=71 A+17F ERH K.

A9t Clo|E - Hobbit Weekly X| =Xt 32t - H| 04 =



e dolH

HOBBIT WEEKLY =04 =

Z71(22 °C to 28 °C WBGT)

74(28 °C to 30 °C WBGT)OIA 2k 1.5 km/h ZA340{K. 0]

1

X2l

A= x=7(22 °C WBGT O|2H 1} H|m3HES ), VIFT

olA 2 0.4 km/h

-
=l

X

=N =

=ZH| H10 (13)2 LX|SHH, oj= £ HATFL|M

Ki

&
=

3

=
o
—

X Fofol i

st o= Qolstz Lot Yol R. ofH

Jol & &9 2td = (31)ofl HIE H{olM o &

ZHA(WBGT 1 °C

ARSS X172 5 (32)

0.09 to 0.15 km/h Z2)

| & of2l AFECHolM 22{3lie.

AFALCE OF
oo o T

.I

A
— S

HFRA0R. WBGTSRF VIFT AtO[2]

10

0
o

[

0l

o

HISI=
2otE,

Of HelofM Ef %2

16M[0f|M 17M)E

of
of

M

2|
—

-0.61). o]&= 4 of

ol
&r

JHR| 0| g0l HOX| D 3 53 Mot O HX7| 2 4= AR (6). HE

24 o}
O -

H@=d, ol &

=
=

t

x|&

ol

Mo
Ul

0l

Bof| ch

o1l

d

| e =3

A%l

o

O] AR, 7HE MKl AZ K AAZ SH(0f: 7], |
toll Mo VIFT =& S Xjo|= A-M THo| 2X L2t=lA| fXI=IR0iR. 22{L 2= S

O[Lt o2 AlIE

SFAL

=
—

m,

o SHS
S 2FUS

, X2k cm))

X2k
= o

2F
=]

=
o

AER|A

(o]
= =

U19 MEE0M AR L(SF 0.35 km/h CHY|

Xot=

24
=

ol

t

-
o
—

Lto| 7} O

0.23 km/h). O|=

OoF
=

=0

W2to A SF OFofl M &

30:15IFT7t f44 =47

=
—_

2(o| At

o
e

(15)0| X|&st 24X 3, 30:15IFT= =3

M H= HIAEO|H, [hEtA

2. Asimakidis

& SHILt

Ztd

Aol M 7tE EE| ArEE[= 7

%
HEol SRK. =2 Hl0IH

M2z}

J|

2tE 2L

o} Tt}

=

FEHIAE SO & L2

(4, 5).
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30:15IFT =& S0l RolotA G2 D|EC=E MZ2 SHE HMIdlQ. 2dX el AE2AE MM AZ
E41F CMJeE RRISHA| VIFT = S| F5{ot Xstet 2E0] A/ K. = 53 XM= WBGTZF 1 °C

QE mjojCt 2F 0.090|A 0.15km/h HYKO{R. 0] UAHS L T2l 31zt HAET} M

HILSHA S & Ut B2 4X6R, 53 M2 =F |

AXK (6). 30:15IFT7t fAE ZF0M A MUt 23 53 DLEHZ MH o BO| A
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a
O 2A2 HIAE AN 7HQlel UE et 2td = HE= Maslsh= 2o SrYs LMK,

Conclusions

22|9] AT Aut= 30:15IFTE A6l 02l 3 M5 TZ2MAUS AHMsta =31 2
XSO A 2H& X2 E H2812. WBGTSF VIFT £82d AFO|of| A 2HArEl 2tA|(WBGTZ} 5
0.5km/h Z2)0ll 2AH8H, R2l= 7tsE ottt o M=$t AlZ|(WBGT <22°C)ofl WItE

o
HEZESISIOZI X uats 2|4ohstn M2HS 2 AS HEHR. 2 2F0AMe

2] oy 2t3 4
mofl=, ARXS0| VIFT Zatoll Mol ZAH(WBGT 22°C to 28°C)ollM= & +0.5km/hE, 1Y =¢
(WBGT =28°C)0lM= +1.5km/hE Cisll EHSQZM SEHA H| WS 80|5HA| 5t Mot gl= Z20|M 7]
CHEl= Al 2™AIZ & A0, OXIIX|Z, 2 2F0M 22 VIFTE HE=Z =23 ZxE HYUY
mols 2X[S0| FE S5 22 FUF I O2 8 MMM d+Sof|A 2tEst Zel= AS T|3lof
M. 2= M2 7tse WBGT £ T7(0l: Meteostat.net, 7|4+ 2tX A HIO|E)E A ARt =&

FOlM EH A2 7IEHO =N 4= Yoot Hof 2t2fof 2iet o L2 HEof| J|ttet oA 2HE JtHsdt
Ag A dENR. DXLz, MRS HYE 93-S n{sliof sh=0l, 02l M+S(U14-U17)2 G ¢
2 A KOS LREA 22 BHHE U19 S22 Mol =M O 2 2|538s R4, 0= otote
M2 =29 =8 HIE = A0K. 0o AFo| HAEH S Ua{g o, Mietel =EX|= 2EE J2do
et A0|E = MSSHA s Aohof otH, H ¢l AEALL &= X5F Af0|Q] 21t ZAIE o[0|stXA|= gkot
Q. AFM 2 T WBGTRE We|otd ZLEZ S Zeldt= g T A7} of2{st A AteE =
2Istn FHuststs| flol 2R

Rago et al., Frontiers in Sports and Active Living, 2026, doi.10.3389/fspor.2026.1896010. CC BY
4.00 2} SIHE: https.//creativecommons.org/licenses/by/4.0/.
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2L E HWIROIR. 07|M 02 'ME mZstx| §ia's, 102 'FEE m2g's LN, M 0i7(7| &

ol Hple Ao XSt H0jE ALRSIe J|ZEH S MYt 2t oto|7F HEE OfsiH=X] Eeldof.
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OF =910 R. ANEER2 HIIAIZRE 9F 3.0m, X|H 2| 0.75m F=0[2| &fZfCHol| ZArHL, 7|
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-
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Hlo|E= Simplified Statistics Program(KIP;, H¥ 1.0)2 AtE3to| 2M3M0{R2(31). 7|& €7 Ho|H=
Y + EEHAZE YA L. B2 Shapiro to Wilk 2™ S AHE38t0] &R} LY xto] M4-0f CHel o
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Z,Yo-Yo = X|ZE 28 4k H £H A2 S xH0| 7t Bad 718 E £FHK| 27| W20l &5
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7l AES M85 ZMUNR. S B Xj0l= LA S5 SEHOIA AlAL SEHE
USE AMYNR. F+ BEE 2l 220 B2 t ZEE ALEDI0 95% M= RS ALY, H|IEHA 2
£ 2¢l Z1to] 2 200,000%] ME=FEO| 7|HeE Met HE 5l 7t REAER 95% |?=I—_rl7._f% Hasy
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B /A X|OF £4H(TDI)2 of2l0jot AFNA 7 B3t 72 242 2R 5 shitolo] Ato Wt 57|
Ol 72 717 ATol ATIS HES 0/ £ A0|R. ATX BE Hoj= X0} 9|M0| FR3 9l RI0E
OIE|1X|BH, BAE A0} Q170 BBt &t o[BS OFHS| MBHHo|o|Q. BH: 0] HPo| SHE DRxH|o
%7|0jl =0| Bt Chst AOF X7t 22|2 WES 0{2I0|S AO|OIA HBXPH HI3t QAN K|oF £4t0| HIE
Tt S442 Bkl S HO3t K|oF 94k W2, S AZX Hof, 12|1 UL ATEA AN S4 Af]
o HEAS BIISHE Z0|2A0IR. TE L W B2 A o\ BTt Ao X|THSHTHE W23 T to 154 Of2!
olo| BTt WY HBAES HHOE MBX| 7|t B HTE AWML, ATHAHE 2023HRE] 202517t
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Spodzieja and Olczak-Kowalczyk, Journal of Clinical Medicine, 2026, doi:10.3390/jcm15197720.
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