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1. Bevezetés

wJutalmam, hogy tehetem”

Diakonissza jelmondat

1.1 A kutatés el6zményei

A doktori értekezés elkészitése egy Osszefoglaldja annak az atfogd kutatasnak, amit az
elmult években végeztiink (1. melléklet). Ez a széles korti megkozelités vezette kordbban
is tudoményos munkainkat. A sportdg motoros karakterisztikajabol fakado sajatos
képességfeltételek alapos elemzésére keriilt sor az elmult években kutatdsainkban. A
kiilonbozé  képességek  és  készségek  (paradox)  kapcsolata  egymassal,
megnyilvanulasainak  jellegzetességei a  sportagban, a  sportag-specifikus
képességotvozetek vizsgalata jelentette utanpotlaskorban vizsgalataink fokuszpontjat. A
disszertacid atfogod témajabol kifolyolag sziikségesnek érezziikk az irodalomelemzés
fejezetben szamos olyan edzéselméleti, szakmodszertani fogalom kifejtését és tisztazasat,
amely a téma jobb megértése szempontjabol sziikséges. Ezaltal kozelebb keriilhetiink
ahhoz a holisztikus megkozelitésii t¢émafeldolgozdshoz, amit fontosnak tartunk a sportagi

komplexitas miatt.

Els6 kutatasunk (2014) a gyorsasag, mint kondicionalis képesség fejlesztésének egy
ujszerli megkdzelitését vizsgaltuk. A labdaragd-mozgasok sajatos formdja a hatrafele
futds. Szadmos olyan jatékszituacio adddik a labdarigd mérkdzéseken, amikor a
visszarendez0dés soran nem lehet hatat forditani a mezOnynek. Ilyen esetben
koordinaltan és gyorsan kell a mozgast kivitelezni, gy, hogy a vizualis fokusz a labdan
van. Kisérletiink sordn a hatrafele futds gyorsasagfejleszté hatasat vizsgaltuk
utanpotlaskora sportolokon (Gusztafik, 2014). Késébb, ezt a feltételezésiinket mas
kutatok is bizonyitottak (Negra et al., 2022). A vizsgalat bemutatasra keriilt a XXXII.

Orszagos Tudomanyos Diakkori Konferencian 2015-ben.

Ugyanebben az évben nemzetkozi kutatasba kezdtiink az ausztriai FH-Joanneum
Intézettel. Sportag-specifikus készségek vizsgalatit elemeztilk, hdrom standardizalt
palyateszt segitségével. A vizsgalat a technikai készségek (hosszl passz €s labdavezetés),
illetve a valasztasos reakcididd Osszetett képességét mérte. Osszességében n=97 fot

mértiink kiilonbozd szintli és nemill jatékosokkal. Az eredmények ismertetése



tarsszerzoként nemzetkozi publikacio soran tortént (Koltai et al., 2015), illetve hazai és
nemzetkozi konferenciak eladésain. Ertékes tapasztalatokkal és adatokkal gazdagodtunk

a mérések soran.

Ezt kovetéen a sportdg energetikai kovetelményeinek teljesen diametralis
képességisszetevoit, a gyorsasag €s az alloképesség egyiitt mozgasat mértiik, az idealis
labdarugé-eszménykép megteremtése érdekében. Az eredményes labdarugo egyfelol
gyors, robbanékony, masfelol alloképes, mind aerob és anaerob koriilmények kozott is.
Az eredmények bemutatdsra kertiltek a XIII. Orszadgos Sporttudoményi Konferencidn

(Gusztafik et al., 2016).

Erdeklédésiink ezutdn egy viszonylag ,fiatal” és a szakirodalom szamara érdekes
képesség felé fordult. Az agilitds, mint vérbeli sportjaték képesség, a nemzetkozi
szakirodalom kultivalt és sokat vizsgalt célpontja lett az elmult évtizedben. A képesség
alapOsszetevdit boncolgatva eljutottunk a koordinacids képességekig. Véleménylink
szerint ugyanis bizonyos koordinacios képességek (ritmusérzék, egyensilyozé képesség)
jelentik ennek az osszetett képességnek a fundamentumait (Katics, 2015). Akadémista
labdaragékon végzett méréseink eredményeit a XX XIII. Orszagos Tudomanyos Didkkori
Konferencia a Képességfejlesztés szekcidjaban kiilondijjal jutalmaztak (Gusztafik,
2017). Az agilitas, mint kulcsképesség a nyilt mozgaskészségii sportagakban jelenleg is
vizsgalodasunk targyat képezi. Labdaval és labda nélkiil végrehajtott, illetve dsszetett
agilitasi mutatok kidolgozasa, meghatarozasa, értelmezése és 0sszehasonlitasa tortént a
palyatesztekkel torténd eredményesség tekintetében. Eredményeink az agilitasrol, mint
komplex képesség egy habilitacios dolgozat keretében keriilt 6sszefoglalasra (Koltali,
2021).

Ezt kovetden tovabb folytattuk nemzetkozi kutatdsainkat. Szerbidban, Topolyan 2017-
ben a klub utanpoétlas labdaragoit mértiik fel. Gyorsasag, alloképesség, iranyvaltoztatd
képesség, labdavezetés teszt €s testosszetétel szerepelt az atfogd mérések listajan. A nagy
mennyiségii és sokrétli mért adatokbol hazai és nemzetkozi publikaciok (Gusztafik &
Koltai, 2017; Koltai et al., 2020; Gusztafik et al., 2020), illetve konferencia-el6adasok
hangzottak el, tovabb gyarapitva eredményeinket és tapasztalatunkat. Az alloképesség
témaju eléadasunk a XXXIV. Orszagos Tudomanyos Diakkori Konferencia Edzéselmélet

tagozataban kiilondijban részesiilt (Gusztafik, 2019).



Az erd, mint kondicionalis képesség soran a jatékosok robbanékony ereje, illetve lokalis
erd-alloképessége volt a kovetkezd allomdsa a kutatdsainknak. Az ellenmozgdsos ugras
(CMJ) teszt és az izokinetikus dinamométer soran szerzett eredmények alapjan
kovetkeztethetiink azokra a valtozdkra, amelyek a korszerti labdarugd képességtaraban
helyet kapnak. Az eredmények hazai rendezésii konferencidkon keriiltek megvitatasra
(Koltai & Gusztafik, 2022).

A GPS alapu teljesitmény monitoring jelentette a kovetkezd nagy szeletét az
elemzéseinknek. A kiilonb6z6é lokomotorikus és mechanikai teljesitmények széleskori
spektruma utanpotlaskorban a képzés, felkészités terén értékes informaciokkal szolgal a
szakemberek szamara. Eredményeink bemutatasra keriiltek hazai ¢és nemzetkozi

folyoiratokban, illetve konferenciakon, (Koltai & Gusztafik, 2021; Gusztafik et al., 2022).

Utanpotlaskoru jatékosok bajnoki mérkdzéseinek videofelvétel elemzését végeztiik el ezt
kovetéen. Az akadémia szakmai stabja szerint kivalasztott tehetséges jatékosok
mérkdzéseirdl egyéni videok késziiltek, amelyrdl a nemzetkozi InStat elemzd szoftver

standard riportjai alapjan egyéni jelentések késziiltek.

Az elmult majdnem egy évtized kutatasainak bemutatasaval szerettilkk volna
reprezentalni, hogyan is jutottunk el egy doktori értekezés gondolatanak a megirasahoz,
mintegy Osszefoglalva azokat az eredményeket és tapasztalatokat, amelyek birtokaban

reményeink szerint értékes dolgozat sziilethet a témaban...

A szakirodalmi attekintés soran feltiin lehet egyes témafeldolgozasoknal (pl. altalanos
edzéselmélethez kapcsolodo fogalmak) a klasszikus szerzoknek a nagyaranyt citacioja.
A témakor alaposabb feldolgozasahoz fontosnak tartottuk az edzéselmélet alapvetd
téziseinek a feltarasat, amihez az eredeti szerz6hoz kothet6 hivatkozast jeloltik meg.
Ezek a megallapitasok mai is érvényesek, ez az oka, hogy a legfrissebb irodalmakban is
hivatkozasi alapként tekintenek ezekre a miivekre. A téma Osszetettségébdl kifolyolag a
szakirodalmi feldolgozas is koveti ezt a holisztikus szemléletet, annak érdekében, hogy

az Osszefiiggéseket mélyebben is percipialhassuk.

A témafeldolgozasokat a szakirodalmi attekintés soran igyekeztiink ugy bemutatni, hogy
lefedje azt a széles spektrumot, ami mind meghatarozdja és feltétele az eredményes

labdartugova valasnak.



2. Szakirodalmi attekintés

A labdarigas népszerlisége sosem latott méreteket Oltott. A Nemzetkozi Labdarigo
Szovetség (FIFA) adatai alapjan a Fold lakossaganak 4%-a, kb. 265 milli6 igazolt jatékos
vesz részt aktivan a labdarigasban (Federation Internationale de Football Association,
2013). Ennek kovetkezményeképpen globalis iparagga fejlodott, amely hatalmas tizleti
potencialt hordoz magaban (Claro & Havran, 2022). Kézenfekvd ezaltal, hogy a
tehetségek minél kordbban, minél magasabb szintli képzésben részesiiljenek, hogy a
jatékospiacon kialakul6 versengésben mikroszinten a klubok, makroszinten az orszagok
sikeresek tudjanak lenni (Vaeyens et al., 2008). A magyar sportban mindig is jellemz6
volt a kiemelt figyelem az utanpdtlds-nevelés szinterét illetden (Lukacs, 2020).
Hazankban ennek az elitképzésnek az akadémidk tesznek eleget. Az akadémidk feladata,
hogy a potencidlis tehetségeket 0sszegytijtse, majd a mindségi képzés altal elvezesse az
¢lsport vilagaba (Meylan et al., 2010). A magyarorszagi labdartigo akadémiakat mar tobb
tudomanytertilet fel6l vizsgaltak doktori értekezések (Zalai, 2016; Varga, 2018; Rabai,
2021; Soos, 2022). Magyarorszagon az elsé labdartigd akadémia 2001-ben nyitotta meg
kapuit (Sandor Karoly Labdarugdé Akadémia), amely komoly hatast gyakorolt a kés6bb
alakulokra (Rabai, 2019).

Brink és mtsai (2018) 75 professzionalis labdarigoedzot kérdezett meg, hogy melyek
azok a sporttudoményi teriiletek, amelyekrél tobbet szeretnének tudni a munkajuk
fejlodéséhez. Az elso teriilet a mentalis képességek, masodik a fizikalis képességek, a
harmadik a csoportdinamika, a negyedik a terhelés- és a jatékosok monitorozasa, 6todik
a tehetséges fejlesztése teriilet végzett. A labdarigéas robbanésszerli szakmai fejlodése
szamos tudomadany(teriilet) bevonasaval magyarazhatd, melyek koziil a sport- és
orvostudomany hatasai a legjelentdsebbek az utobbi 15 évben (Nesty & Sulley, 2015).
Williams és Hodges (2005) megjegyzi, hogy a labdarugas nagyobb lelkesedéssel karolta
fel a bioldgia tudomanyokat, mint a tarsadalomtudomanyokat. A teljesitmény fiziologiai
vonatkozasairol széles tudéasbazis all rendelkezésre, azonban a labdarugd ismeretek
hatékony elsajatitasaval kapcsolatban szerény ismeretanyaggal rendelkeziink. Az edzés
személyiségre kifejtett hatasai nagyon Osszetett, komplex rendszert alkotnak (1. dbra).
Ezzel 6sszhangban a teljesitmény-0szetevoi is az €lsportban globalis szemléletmodot
igényelnek (3. melléklet; Géczi & Balyi, 2016). Széleskorben elfogadott tézis a rendszeres
testmozgas szomatikus és pszichés pozitiv hatasai (Pluhar et al., 2004; Wartburton &

Bredin, 2017). A rendszeres testmozgas megvéd a sziv- €s érrendszeri betegségek ellen



(Ignarro et al., 2007). A sport iranti elkotelez6dés hazankban a csapatsportagak koziil a
sportold serdiilok korében a labdarugas kiemelkedik (Berki & Piko, 2018). Ugyanebben
az ¢letkorban a versenyszeriien sportolok gondolkodasuk jovoorientaltabb, illetve az
¢lettel valo elégedettségiik is magasabb skalan mozog, mint a nem sportold tarsaiké
(Berki & Piko, 2017). Az egészségmegbrzés- ¢és fejlesztés mellett a sportolas
felhasznalhaté pedagdgiai célzati neveldi hatdsokra is. A sportolok pedagogiai
felkészitésével a sportpedagogia foglalkozik (Bironé, 2011). ,,4 sportpedagogia egy
olyan pedagodgia tudomdny, amelynek targya a sport, és a sportolo pedagogiai
szempontu vizsgalata, célja pedig a sporttevékenységben felmeriilo pedagogiai
problémak megoldasa. Hatartudomany a neveléstudomany és a sporttudomany kozott.
A neveléstudomanyhoz a pedagogikum révén kapcsolodiK. A sportpedagidgia a
neveléstudomdanyhoz, a sportban benne lévé pedagégikum révén kapcsolodik” (Birdné,
2011:7).

1. abra: A ,,Dubecz-féle hagyma dbra” — A képességek és készségek komplex rendszere a
testedzés altal
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A sport, az egyetemes kultira szerves része, a kozosségekben, a tarsadalomban
értékteremté mechanizmussal rendelkezik. A sport gyakorlatilag stilizalt feladathelyzetek
megoldasa fizikai erdvel (Gombocz, 2018). Erételjesen hat a tarsadalom altal
felhalmozott anyagi és szellemi kulturalis tevékenységekre. Embert formal6 hatasa - az
edzés és versenyzés altal - olyan értékek kimunkaldsara alkalmas, amelyek az erkdlcs
pozitiv irdnyba valo elmozdulédsat segiti. Meglehetdsen sok az egyén- és a tarsadalom
szamara elonyos tulajdonsdg megszerzését teszi lehetdvé: Kkitartds, Onfegyelem,
monotoniatlirés stb. Ez a fejlodés sok esetben rejtetten, ontudatlanul is végbe megy.
Gombocz (2004:122) Vass (1990) idézete szerint ,,a személyiségfejlesztésben éppen a
teljesitményhez  vezeté  erdfeszitésnek van nevelé hatasa”. A sport, mint
teljesitményfokozasi lehet6ség ilyen szempontb6l alkalmas kornyezet a személyiség
fejlesztésére. A sportban siirlin fordulnak eld konfliktust eldidéz6 szituaciok, azonban a
sportcselekvés a megoldasi modozatokat is tartalmazza (Gombocz, 2004). A
labdaragasban a tehetségek fejlesztésénél kulcskérdés a megfeleld tanulasi kornyezet
biztositasa a kibontakozashoz (Reilly et al., 2000.) A tehetséges jatékosok
kivélasztasanak a folyamata kardindlis kérdéssé valt a sportagban.

A korszer( technoldgiaknak kdszonhetden a sportag gerincét alkoté motoros képességek
mérhetdsége és fejlesztési potencialja is magasabb szintre emelkedett. Tisztabb és
céliranyosabb szakmodszertani eljardsok kiaknazasi lehetdségét kinaljak a korszerii
mérési eszkozok az utanpotlaskorban (Csaki & Takacs, 2020), amikor kulcskérdés a
sokoldaluan felkészitett sportolo.

Munkank soran igyekeztiink feldolgozni az edzéselmélet gazdag irodalmanak témamhoz
kapcsolodo teriileteit, illetve a motoros képességfejlesztés soran keletkezd pedagdgiai
kovetkezményeket. Az edzés tudomanyos vizsgalataval a  sporttudomanyi
szubdiszciplina, az edzéselmélet foglalkozik (Nadori, 1991; Dubecz, 2009; Katics, 2015;
Harsanyi, 2016; Hamar, 2020). Célja a sportedzés és versenyzés folyamatanak, az egyéni
csucsteljesitmény elérésének, illetve szinten tartasanak a vizsgalata. Az edzésen torténd
készség- ¢és képességfejlesztés megtervezett, iranyitott és tudatos folyamat, amely
pedagogiai konzekvencidkhoz vezet (Biréné, 2011). Az edzéselmélet a teljesitmény
Osszetevoi koziil hagyomanyosan kétféle megkozelitést alkalmaz (Rigler, 2003; Dubecz,
2009). Az egyik oldal a teljesitokészség, ami a motivacio, a sportoloi kovetelményekhez,
tarsakhoz, edz6hoz vald érzelmi viszonyt fejez ki, ezaltal nevelési folyamatként
definialhato (T6th, 2004). A mésik pregnans teriilet a teljesitoképesség, amely az edzések

soran fejleszthetd, €s a versenyz0 aktualis allapotu képességeit jeloli. Ez utdbbi képzési



feladat. A képzés és a nevelés kolcsonds Osszefliggésben van egymadssal, hatdsat az
edzésfolyamatban egyiittesen fejti ki (Nadori, 1991; Dubecz, 2009), amely legtobbszor
mozgasos eredményekben nyilvanul meg (Harsanyi, 2000). Munkankban ezzel az utobbi

Osszetevovel, a teljesitoképességgel foglalkozunk.

crer

beszélhetiink, ha a sajat sportagaban meghatarozott elvardsoknak és kévetelmenyeknek
megfelelden viselkedik, valamint a sportagi mozgasforma kiilonbozé szitudacioit sikeresen
oldja meg”. A kompetencia érzésének a megélése azért fontos, mert ha a sportold nem
bizik sajat képességeiben, ,,akkor bele sem kezd az edzésbe”, vagy ,.erdfeszités nélkiil

csinalja”, illetve ,.koran abbahagyja’ (Bognar & Kiss, 2020:354).

2. abra: A motoros kompetenciara hato kiils6 és belso koriilmények (Bognar & Kiss, 2020)
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A teljesitOképesség csoportjaba tartozd motoros képességek képezik vizsgalatunk
alapjait. Ide a motoros képességek alcsoportjai tartoznak: kondicionalis, koordinacios,
izlileti mozgékonysag (Kiraly & Szakaly, 2011). Polgar és Szatmari (2011:6) szerint
»Motoros képességen a mozgastevékenységek oroklott (veliink sziiletett) és szerzett (a
sziiletés utan kialakitott) osszetevoit értjiik.” Nadori (1991) képességen, azokat a motoros
tevékenységformakat érti a sportban, ami az eredményes végrehajtds érdekében
sziikséges, aminek fejlesztése az edzések soran biztosithatd. Biréné (2011:76) szerint ,,Az
edzés vizsgalata tehat tulajdonképpen a sportoktatas egy nagyobb, sajatos aspektusu
elemzését jelenti, amely a képességek fejlesztésén keresztiil pedagogiai konzekvenciakhoz
is vezet.” A mérkozések jelentésen felgyorsultak (Dellal et al., 2011), ami fizikalisan

edzett sportolot kivan meg. A motoros képességek magas szinvonala ma mar



nélkiilozhetetlen az eredményes és sikeres sportold profiljat tekintve. A motoros
képességek klasszikus felosztdsa szerint kondicionalis, koordinacios ¢és iziileti
mozgékonysag fajtdkat kiilonboztetiink meg. Ezek a képességek onmagukban ritkan,
inkabb kevert modon Osszhatasukban jelennek meg a mérk6zésen (2. dbra).
Dolgozatunkban a sportag specialis igényei miatt izolalt képességekben kevésbé, inkabb
képességotvozetben gondolkodunk. Azt az Osszefiiggésrendszert, amelyet a motoros

teljesitmény altal becsiilt képességeket jelenti, képességstrukturanak nevezziik (Szabo,
1994).

2.1 A labdarugas mozgasszerkezete

A mozgésok csoportositdsa tudomanyteriiletenként valtozik, annak rendje szerint, hogy
mit vizsgal az adott tudomény. Az egyik ilyen klasszikus €s napjainkban is hasznalatos
csoportositdas a Poulton (1957) és Knapp (1972) felosztas, amely zart- és nyilt
mozgaskészségek alapjan kategorizalja a sportagakat (Gu et al., 2019). A dontd
kiilonbség a két felosztas kozott a kdrnyezeti tényezdk befolyasold erején alapul (Di

Russo et al., 2010).

A két sportagi felosztas kozott 1ényeges kiilonbségek mérhetok a sportolok képességeit
tekintve (Taddei et al., 2012). A nyilt készségeken alapuld sportagat (iz6 feln6ttek jobbak

a dontéshozatalban, a cselekvés végrehajtasban és a vizualis figyelem fejlesztésében.

A nyilt mozgaskészégl sportagak (pl. sportjatékok) soran a perceptuomotoros vezérlés
jelenti az optimalis alkalmazkodast (helyes taktikai felismerés és dontés altal) a
kornyezethez (Istvanfi, 1991; Wang, 2016), amelynek a jelent6sége dontd tényezé a
labdarugasban (Bojkowksi et al., 2022). A perceptuomotoros-taktikai cselekvések
interdiszciplinaris kutatdsa a sporttudomény sajatos kutatasi koncepcioja és modszere

(Okrés, 2007).

., A perceptuomotoros tigyesség a motorikus tigyességnek olyan specifikus megjelenési
formaja, melyben az dallandoan valtozo kornyezet ingereinek differencialt észlelése, a
célszerii inger és reakcio szelekcio, valamint a gyors és helyes dontések, a pontos
valaszcselekvések jelentik a lényeges teljesitmény meghatarozo tényezoket” (Istvanfi,
1980:220; Gallahue et al., 2012). Az ilyen un. heurisztikus dontések soran nem
toreksziink a teljes megoldasra, kielégitd megoldasokat alkalmazunk (az idékényszer
miatt), ebbdl kifolydlag korlatozott eredményekre vezethet (Koltai, 2009). Ezeknél a

mozgaskészségeknél a sokféleképpen elsajatitott mozgasok aktualisan legcélravezetobb



variansat kell felhasznalni. Nadori (1991:188) a perceptuomotoros készséget nevezi
(specidlis) ligyességnek a labdaragasban. Gondolatmenete szerint ,,az tigyességet egyfelol
a sportteljesitmények egyik kepességosszetevojeként (idegrendszeri szabalyozas),
masfelol konkrét sportagi feladatok megoldasi szinvonalanak ™ kifejezdjeként értelmezi.
Tehat itt a jatéknak egyfajta pontos ,,0lvasasa” jelenti az tligyességet, ami a taktikai
cselekvés formajaban, optimalis dontéshozatal révén érhetd tetten. Az ilyen elagazd
algoritmusu sporttevékenységek soran ez alapvetd kritérium a sikeresség szempontjabol
(Baker et al., 2003). Az iigyes jatékos motoros mintadinak szama magas, ami az
improvizativ jaték szintje, amely a csticsa az Gtletjaték, a formacios-, majd kombinativ

jaték hierarchikus szintjének (Istvanfi, 1986).

A tehetséges jatékosok szakszerii fejlesztése és monitorozasa a futballkészségekben
palyateszteken keresztiil nemzetkozi trend (Huijgen et al., 2013). Ezekben a szakmai
programokban a cselezési készség, a passzolas €s a dontéshozatal nyilvanul meg, mint
futball-specifikus készségek. A kognitiv képességek a modern futball donté elemeként
ismernek el (Perarnau, 2016). Ez a képességkomponens teljesitmény befolyasolo
szereppel bir a mérk6zés soran (Scharfen & Memmert, 2019). Mérk6zések soran, ahol
nagy nyomas alatt kell és minimalis id6 alatt kell a jo dontést meghozni, kiemelkedd
fontossagl teljesitménydsszetevé (Murr et al., 2021). Keresztmetszeti vizsgalatok
igazoljak, hogy a dontéshozatali képesség szelekcids szempont lehet a képzett és kevésbé

képzett csapatsportolok megallapitasa kozott (Woods et al., 2016).

2.2 A labdarugas ¢élettana

Stelen (2005) szerint a feln6tt labdaragdk mérkozésenként atlag 10 km-t futnak, a legjobb
csapatok egyre novekvo aerob kapacitassal rendelkeznek. A mérkézés 1600-1800 Kcal
energiat igényel. 4-6 mp-es vagtak atlag 1,5 percenként fordulnak elé, ami az effektiv
jatekiddé 0,5 — 3,0 szdzalékat teszi ki a mérkdzésnek. Nagyintenzitdsu futdsokat 70

masodpercenként kell megtenni.

Sporis (2008) felndtt labdarugo-mérkézéseken végzett mérései szerint anaerob/aerob
aranyok 1:10 és 1:20 kozott valtoznak, vagyis a mérkdzések jelentds hanyada az aerob
zOnaban jatszodik le. Sprintfutasok az osszes id6 1 és 10%-a kozott, gyaloglas 2,6 km,
lasst futds 5,2 km, futds 1,8 km, vagtazas 1,1 km. Az exploziv-tipust erdfeszitések

(sprint, ugras, parharc, ragas stb.) a mérkézések kb. 5%-at teszik ki (Cometti, 2002).



Az izomzat az ember egyik legnagyobb szerve, amely tartalmazza az adenozin-
trifoszfatot (ATP), amely kémiai energia mechanikai energiava atalakulva 1étrehozza az
izomkontrakciot (Katics & Lorinczy, 2010). Az emberi izom azon képessége, hogy
percek helyett masodpercek alatt generaljon mechanikai teljesitményt, alapveto
fontossagu a versenysportban (Abdien, 2002). A nyugvé izomban kb. 20-25 mmol/kg
ATP tarolasa torténik. Maximalis sebességli kontrakciok soran azonban csak két-hdrom
masodpercre elegendé mennyiség ez (kb. 10 db izomkontrakcio) (Dickhuth, 2005). A
folyamat soran a filamentumok csliszdsa hatasara energiaban szegényebb adenozin-
difoszfatta (ADP) és anorganikus foszfatta (Pi) hasad (Glaister, 2005). A felhasznalt ATP
azonnal regeneralddni képes, amelyhez hdrom folyamat all rendelkezésre: kreatin-foszfat
hasitas, anaerob glikolizis és aerob glukozégetés (Despopoulos & Silbernagl, 1994;
Glaister, 2005). A kreatin-foszfat (CrP), mint kozvetlen energiaforras intenziv
munkavégzés soran nagyobb mennyiségben, mintegy 80 mmol/kg tarolédik, amivel
tovabbi kb. 50 db izomkontrakciot tesz lehetévé. (A CrP kizéardlag az energiatarolas
szerepét tolti be.) CrP energiajaval rovid idétartamu (10-20 masodperc) csucsteljesitmény
viheté végbe, ami a labdartigé akciok soran dontd jelentéségii (Krustrup et al., 2006;
Verheijen, 2014). Az izomsejtek szamara azért is elony0s az energiatarolas CrP
alakjaban, mert a molekulastlya kisebb, mint az ATP molekulasulya, igy kevesebb
mennyiség tobb energiat tud tarolni (Gyore, 1990). Krustrup és mtsai (2006) vizsgalata
alapjan a CrP visszatdltési sebessége atlag 0,5 mmol/kg/s, ami gyors visszatoltési
érteknek mondhatd. A CrP yjratoltési sebessége nem befolydsolja a teljesitményt a

labdajatékokban.

A CrP hasitast kovetden kb. 30 s-mal kezdédik az anaerob glikolizis. Az izomban
raktarozott glikogén gliik6z-6-foszfaton keresztiil tejsav keletkezik, az energianyereség 3
mol ATP (Despopoulos & Silbernagl, 1994). Mérsékelt intenzitast izommunkanal kb. 1
perccel késObb gazdasdgosabb ATP — termelés, aerob gliikdz égetése kezdddik. Nagy
intenzitast izommiikddéskor amennyiben az aerob Utvonal altal termelt energia kevésnek
bizonyul, az aerob gliikoz égetés mellett, elkezdddik az anaerob glikolizis. Kevésbé
gazdasagos ez a folyamat, hiszen 6sszesen 2 ATP/mol gliik6z termelddik. Hosszan tartd
izommunka csak aerob médon gliikkdzbdl (2+34 mol ATP/mol gliikkéz) és lipidekbdl
torténhet.
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2.3 Terhelés — altalanos edzéselmélet

A terhelés fogalmaval a sportagi felkészitéssel foglalkozd szubdiszciplina az
edzéselmélet foglalkozik (Dubecz, 2009). Régota ismert, hogy az edzés volumene és
intenzitasa befolydsolja a homeosztazist, és biztositja az alkalmazkodési folyamatokat
(Wenger & Bell, 1986; Hughes et al., 2017). Mozgasinger hatasara (edzés) egy kiilsd
terhelés éri a szervezetet, aminek eredményeképpen az alarm reakciok kivaltodnak,
eléidézve ezzel a belsé terhelést (Rigler, 1993), vagyis az edzéshatast (Borresen &
Lambert, 2009; lhasz & Melczer, 2022). Terhelések sorozata eredményeképpen az
ellenallas fazisainak tiinetei jelentkeznek, 1étrejon a teljesitmény, majd a faradas
(kdzponti és periférias) kiilonbozo szintjei jelentkeznek. A pihenési fazisban a szervezet
magasabb szintre emeli a ,raktarakat”, annak érdekében, hogy egy esetleges Ujabb
terhelést is képes legyen elviselni. Ezt a biologiai folyamatot Yakovlev (1967)
szupekompenzacionak nevezte el (Nadori, 1991; Harsanyi, 2016). A szervezet terhelés
alatt homeosztazisra torekszik, azaz egy allando belsd kdrnyezet fenntartasara, megorizve
ezzel a biologiai allandosagot (Pavlik, 2013). Bardos (2003:25) tovabb gondolva ezt, a
szervezet optimalis mitkddését extrém helyzetekben (ilyen helyzet a sportterhelés is), azt
mondja, hogy ,,a homeosztadzis az integritds dllando megdrzését jelenti, aminek feltétele
a belsé valtozékonysag”, amit variosztazisnak nevezett el. Véleménye szerint optimalis
belsé miikodés csak nyugalmi és biztonsagi helyzetben képzelhetd el. Azonban stresszt
kivalté helyzetben ez a miikodés nem lehetséges, hiszen teljesen mas allapot sziikséges
nyugalmi allapotban, illetve extrém helyzetben. Ahhoz, hogy ez a belsd allandosag

fennmaradjon valtozékonysagra van sziikség a szervezeten beliil.

Ha a fiziol6giasnal nagyobb ingert alkalmazunk, kvazi a szervezet tulterhelését tlizziik ki
célul, létrejon az edzésadaptacié (Radak et al., 2001; Pavlik, 2013). Ez az adaptacio
regeneracios idoszakokban zajlik tobbségében (Haff, 2004). Itt Iényeges megemliteni egy
fontos kiilonbséget utanpotlaskortt és felndttkora sportolok kozott, amire Harsanyi
(1992:27) hivja fel a figyelmet: ,,Az emberi szervezetben konkurencia folyik az
energetikai alkalmazkodasi tartalékokért. Amig felnottkorban az edzéseszkézok
variabilitasanak csokkentése noveli a sportteljesitményt, utanpotlaskorban rendkiviil
fontos az ingerek sokfélesége. Felndttek esetében ugyanis, a Szervezet nincs abban a
helyzetben, hogy a csucsteljesitményedzés folyaman egyidejiileg sok készség és képesség
fejlodését biztositia magas szinten”. Az edzettség megszerzésének ideje ardnyos annak

megorzésével (Zatsiorsky & Kraemer, 2006), ez egy alapvetd térvény az adaptacidval
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kapcsolatban. Tehat minél tovabb foglalkozunk egy képességgel, anndl tartdsabban fog
rogziilni. Az edzéselmélet SAID elvnek nevezi (SAID; Specialis Alkalmazkodas
Megfelelé Kovetelményekhez), azt, hogy a szervezet ahhoz a tipust stresszhez
alkalmazkodik, amit hosszu tavon tapasztal (Foran, 2001). Vizsgalatok szerint a heti 16
ora edzésmennyiség idGtartama felett jelentésen emelkedik a sériiléskockazat (Myer et

al., 2015).

2.4 Adaptacids konfliktus — Konkurrens edzés

Utaltunk mar ra, hogy a labdarugas terhelési karakterisztikaja a klasszikus kondicionalis
képességek felosztasa szerint halmazelméleti értelemben az eré-gyorsasag-alloképesség
Venn-diagramjanak metszete (k6zos része) tekinthetd kivanatosnak (Koltai, 2018).
Felmeriil a kérdés, hogy azokban a kevert képességli sportagakban, ahol ezek a
képességotvozetek egylittesen fejtik ki hatdsukat a kiilonb6zd képességek nem
dolgoznak-e egymas ellen a fejlesztés soran. Pl. az er6 és alloképesség viszonya, amelyek
ellentétes élettani adaptacidt valtanak ki (Nader, 2006). Konkurrens edzésr6l akkor
beszéliink, ha egy edzésen beliil vagy egymashoz idoben kozel torténik két ellentétes
energetikai hattérrel rendelkezd képesség fejlesztése (Turner & Comfort, 2022).
Hikkinen et al (2003) férfi rekreacios aktivitasu személyeket vizsgalt. Osszesen 21+1
hetes programja sordn arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a hetente kétszer végzett
eréfejlesztést végzd csoport (két alsdvégtag gyakorlat + 5 felsGtest gyakorlat) illetve a
konkurrens edzést végzdoket (erd- és alloképességfejlesztés: 30 perc és 60 perc kozotti
aerob-anaerob kiiszobon torténd edzések) dsszehasonlitva nem altalanosan jelent meg az
adaptaciés konfliktus. Amig a hipertrofia €és maximalis eré fejloddést nem érintette a
kombinalt edzés, addig a robbanékonysdg nem fejlédott a konkurrens edzést végzo
csoportban, azonban a VVO2max, mint alloképességi mutatd természetesen csak a kombinalt
csoportban fejlédott. Az eltéré képességek fejlesztése tehat élettani szempontbol nem

minden képesség esetében limitalo faktor.

2.5 Mozgaselemzés (GPS) mérések a labdarigasban

A futballcsapatok az elmult évtizedben kezdték el hasznalni a GPS alapt nyomkovetési
technikat, az objektiv kiilsé terhelés meghatarozasara (Wehbe et al., 2014). A kiilsé
terhelés mennyisége és mindsége fontos lancszemet képez az edzésfolyamatban

(Impellizzeri et al., 2005). (3. abra).

12



3. abra: Az edzésfolyamat 6sszetevoi (Impellizzerri et al., 2005), sajat szerk.
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A labdaragas 2x45 perc jatékbol all, amely szabalytalan intervall terhelésként
definialhat6 (Thatcher & Batterham, 2004). A jaték aciklikus mozgasszerkezetii, amely a
megindulasok fékezések, iranyvaltoztatasok szabalytalan sorozataként foghato fel. llyen
terhelések 3-5 masodpercenként érik az also végtagot (Mohr et al.,, 2003). Az
iranyvaltasok szama meghaladhatja akar a 700 darabot is (Bloomfield et al., 2007).
Evtizedekig a megindulast elemezték csak a kiilonbozé mozgastani kutatasok, azonban a
megallas (fékezés) ugyanolyan fontos mozgaskészlete az embernek (sportnak) (Angyan,
2002). A kiils6 és bels6 edzésterhelés felosztasa Matveyev (1965), a modern edzéselmélet
megalapitojatdl eredeztetheté (Nadori, 1991). Ezek az emlitett mozgédsok, melyek
edzéselméleti felosztasban a kiilsd terhelési OsszetevOk csoportjdba tartoznak, nevezziik
mechanikai terhelésnek (Impellizzerri et al., 2019). Az elmult években a labdaragasban
ezek a mechanikai terhelések keriiltek a mérkdzéselemzések kozéppontjaba, melynek
oka, az egyre finomabb miiholdas helymeghatarozo rendszerek fejlédése (Aughey, 2011).
A fizikalis paraméterek vizsgalatara a GPS rendszerek terjedtek el a sportagakban (Gray
et al., 2010; Aughey, 2011). Szamos paraméter detektalhatd ezaltal pl. megtett tavolsag,
sebesség, gyorsitasok, lassitasok stb. (Malone et al., 2017). A kiilsé terhelés az edzésen
tamasztott fizikai kovetelmények megnyilvanulasa. Ez a terhelési csoport két nagy

kategoriaba sorolhatd (Marczinka et al., 2019):

e lokomotorikus terhelés (sebesség, tavolsag)

e mechanikai terhelés (IMA)
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»A lokomotorikus terhelés sebességzonadi: Kozepes intenzitdasu futas 14,4 — 19,8 km/h;
Magas intenzitasu futas 19,8 — 25,2 km/h Sprint futds 25,2 — 30 km/h Sprint futas 30 km/h
felett” (A standardizalt CATAPULT edzés- és mérkézésriportokban el6forduld paraméterek
listaja (labdartgas, verzio: 3.1, 2020).

Az utanpétlas labdarugok mérkozeés alatti futoteljesitményérdl az utdbbi években nyilt
lehetdségiink atfogobb képet kapni. Egy, masfél évtizeddel ezelétt nagyon kevés
informacioval rendelkeztiink ezen a téren (Carling et al., 2008). A trend 2010 és 2017
kozott mar novekvé tendenciat mutat a megjelent publikaciok szamat tekintve az ifjasagi
labdarugok futételjesitményével kapcsolatosan (Vieira et al., 2019).

Posztoktol fiiggéen eltéré terhelési mintazatok figyelhetok meg elit Ul7-es elit
utanpotlaskora labdaragoknal (Pettersen & Brenn, 2019). Az aktivitasi profilok alapjan
kijelenthetd, hogy a legtobb munkat a szélsé kozéppalyasoknak kell teljesiteniiik: a
magas-intenzitasu futas (1044,2 m), a sprinttav (224 m), és a legtobb gyorsulas (185,2
db) is az 6 posztjukhoz kotddik. Ennek diametralis ellentéte a belsé védo pozicidja, ahol
a legkevesebb adatokat regisztraljak az emlitett faktorokban (508,3 m; 85,1 m; 119 db).
Az elért maximdlis sebesség tekintetében is ugyanez a tendencia olvashatd: szélsd

kozéppalyasok: 30,3 km/h; belsd véddk: 28,6 km/h.

Duthie et al (2018) hasonl6 aranyokra jutott U15, U16 és U17-es labdaragokat vizsgalva:
a kozéppalyas és a tamado jatékosok ~950 m magas-intenzitast futassal, illetve ~120 m
sprinttel abszolvaljak a mérkdzéseket, mig a védo jatékosok ~800 m, és ~100 m, atlag
tavolsaggal rendelkeznek ugyan ezekben a valtozokban. A mechanikai terhelési adatok
ujdonsaggal szolgadlnak: a megindulads, megallas, iranyvaltas tekintetében nem taldltak
szignifikans kiilonbséget a poziciok kozott, ami hasonld aktivitasi profilt feltételez
posztoktol fliggetleniil a mechanikai terhelés tekintetében. A megtett tdvolsag 18 éves
korban 10,000 m koriil mozog (Saward et al., 2016). A megtett tavolsag tekintetében
nincs kiilonbség a kiilonb6z6 szinteken futballozo jatékosok kozott (Mohr et al., 2003).
Conde et al (2018) a kiils6 terhelési mutatokat, a belsé terhelést és a felépiilési idot
(recovery) elemezve a mérkdzés eredményének végkimenetelét tekintve felndtt
labdarugdknal, ahol nem talaltak Osszefiiggést a két valtozo kozott. A kiilsd és belsd

terhelési mutatok viszont korrelalnak egymassal (r=0,66; p=0,001).

Az edzések soran hangsulyos szereppel birnak azok a gyakorlatok, amelyek modositott,
stiritett jatékhelyzeteket, jatékspecifikus gyakorlatokat szimulalnak a képzés soran (Jones
& Drust, 2007; Halouani et al., 2017). Ezeknek a gyakorlatformaknak az alapjat képezik
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a kisjatékok (SSGs), amelyek a sportag-specifikus magas intenzitast intervall edzés
(HIIT) terhelési alapelveinek felelnek meg (Rampinini et al., 2007). Az SSGs gyakorlatok
célja a specialis képzési feladatok megvalositasa (Clemente et al., 2014). A normal palya-
¢s csapatlétszamtol eltérden ezeknél a gyakorlatoknal kisebb palyaméreten és 1étszamban
modositott jatékszabalyokkal torténik a képzés és a terhelésadagolds. Az ilyen tipusu
feladatok célja a mérkézéseken eléforduld pillanatnyi jatékszituaciok leképezése. Itt
specialis terhelési igényeket (pl. mechanikai terhelés, pulzusterhelés) valosithatok meg,
illetve olyan technikai feladatok (pl. érintésszdm, dontéshozatal) amelyek a jaték
gyorsitasat fejleszthetik (Owen et al., 2011). A kiilonb6z6 SSGs technikai készségeinek
el6fordulasat Sgro et al (2018) Osszesitették. A SSGs kedveltsége a sportag-
specifikussdga, illetve az erdnlét labdaval (és jatékkal) valo fejlesztése szemben a

,,szaraz” futassal (Papp et al., 2017; Selmi et al., 2020).

2.6 Periodizacio

Periodizéacion az éves felkésziilés olyan iddszakokra bontdsat értjiik, amely iddszakok
valtozo feladatai, tartalma ¢és terhelés eredményeként biztositjak egy adott iddpontban
torténd legjobb teljesitmény nyujtasat (Harsanyi, 2016). Formalizalt sportkérnyezetben a
mai periodizacié elsé szarnyprobalgatasa (eltekintve a gorogok 2.000 évvel ezeldtti
felkésziilésérdl az Olimpiai jatékokra) a Szovjetunidban tortént kb. 100 évvel ezeldtt
(Graham, 2002). Késdbb a Selye Janos-féle Altaldnos Adaptacios Szindroma (GAS;
1956) volt az alapja a modern periodizacio kiindulopontjanak (Zatsiorsky & Kraemer,
2006). A GAS a szervezet fizioldgiai valaszat irja le stressz hatasara (Nagykaldi, 1998).
Harom fazisbol all: 1. riasztas 2. ellenallas 3. kimeriiltség. Bannister (1991) javasolta,
hogy ez nagyon altaldnos megfogalmazas, ugyanis kiilonboz6é edzési stresszek eltérd
fiziologiai reakciokat valtanak ki (Chiu et al., 2003). Ezért javasolta a fitnesz-faradtsag
modellt, ahol az inger és a szervezet valaszanak mélyebb abrazolasa torténik. A fitnesz
¢s faradtsag utohatdsainak megkiilonboztetése (a szervezetre gyakorolt hatasaira)

azonban fontos szempont a képzési paradigmak kialakitdsa szempontjabol.

Az intenzitds a legfontosabb jellemzéje az edzésterhelésnek, a faradas tipusa is az
intenzitastol fligg, ami kivaltja az adaptacids valasz folyamatat (Radak, 2019). A GPS
alapi mérés prediktiv jelzérendszer lehet a sériilésmegelézésekre. Ehrmann et al (2016)
az edzésgyakorlatok kozotti idd leroviditése kapcsan emelkedett méter/perc szamokat
regisztralt az edzések soran férfi felndtt labdarigdkon, ami intenzitds emelkedéshez,

ezaltal pedig az ingerstriiség novekedéséhez vezetett. A gyakorlatok soran ugyanakkor
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kozel azonos szinten maradtak azok a magas-intenzitasu futas szamok az edzésen, amik
csapatszinten kockdzati tényezOnek bizonyultak. Az edzésintenzitds ilyen tipust
emelkedése  rizikofaktorként  jelentkezik, fOleg a  lagyrészek  nonkontakt

sériilékenységére.

Alapvetden kétféle periodizaciés modellt ismeriink (Gamble, 2006): a klasszikus linearis
modellt, ahol a kezdetben a nagy terjedelmii edzést fokozatosan a nagyobb intenzitasu,
de kisebb terjedelmi edzés valtja fel (Matvejev, 1977, Gamble, 2006; Issurin, 2010;
Turner, 2016). A nem linearis (,,hullamz6”) modellnél stirtibben valtozik az intenzitas és

edzésvolumen, akar naprél-napra vagy hétrél hétre (Buford et al., 2007; Issurin, 2010).

Az edzésfolyamat (napi, heti stb.) az egyes tényezoOket, tartalmakat integralja az
edzésszerkezetbe (Nadori, 1991). Az egyes tényezok, tartalmak tilhangsulyozdsa nem
hozza létre az egészen (pl. teljesitményszerkezeten) a kivant eldrelépést. Ezért az
edzéstartalmak finom egyiitt hangolasa és az edzésingerek folyamatos novelése biztositja
aszervezet egészére nézve a fejlodést. A terhelési dsszetevok kdlcsonhatasba hozasa utdn
a terhelés lefutdsat tekintve harom egymastdl kiillonboz6 szinten megjelend

terhelésdinamikat kiilonboztetliink meg:

e, a mikrociklusokra jellemzo kis hullamokat,
o a kis hullamokat osszegzo, a makrociklusokra jellemzo kozéphullamokat,

o akoézéphullamok alaptendenciajat kifejezo, egyes edzésidoszakokra jellemzo nagy

hullamokat” (Nadori, 1983:8.).

Kozponti szerepe a kis hullamoknak van, mert ezek jelzik az edzésszabalyozas finom

elemeit. A kozép- és nagy hullamok altalanos tendenciakat jeleznek.

A mikrociklusok felelsek a terhelésszabalyozasért, ami megteremti a munkavégzés és a
pihend kozotti rendszert. A mikrociklus feladata, hogy optimdlis edzésterhelést
biztositson egy adott iddszakra (Viru, 1988; Harsanyi, 2016). A mikrociklus id6tartama
altalaban egy hét, amit egy vagy két pihenénappal zarunk le (Turner, 2011).
Leggyakoribb variaciok a 6+1, 5+2, 4+1 vagy 3+1, ahol az elsd szdm az egymast kovetd
edzésnapokat jelzi, a masodik szam a pihenénapok szamat (Viru, 1990) A technika és a

sporttudomany fejlédésével a periodizacio tokéletesedése torténik.

16



2.7 Motoros palyatesztek

A motoros palyatesztek a motoros képességek felmérésére szolgalnak (Vaczi, 2014). A
standardizalt palyatesztek megfelelnek a harom joésagmutatonak: validitas, reliabilitas,
objektivitas (Babbie, 2003). Az élsportban, testnevelésben rendszeresek ezek a mérések,

mivel az eredmények kdnnyedén dsszehasonlithatok.

Bangsbo és mtsai (2008) az alloképesség labdarugas-specifikus tesztelésre dolgozta ki a
YYIR tesztvaltozatokat. Aquino et al (2018) braziliai U15 és Ul7-es labdartigdkon
vizsgalta a kiilonboz6 képességtesztek (Sprint teszt 10 m, 30 m linearis sprint; Zig-Zag
teszt; Yo-Yo IRTLI) koziil a legspecifikusabb palyatesztnek talaltdk a mérkdzésen
leadott futoteljesitmény €s a teszten lefutott métereket tekintve a YYIR1 probat (1=0,43;
p<0,01).

Az lllinois teszt (IAT; Cureton, 1951) az iranyvaltoztatasi képesség felmérésére szolgal,
megbizhatosaga 0,96. (Hachana et al., 2014). Fiorilli és mtsai (2017) (: n=92; 15,18 +
1,21 éves, 59,18 £ 9,93 testtomegt, 1,72 + 0,08 testmagassagu, 19,76 + 2,22 BMI-indexii
olasz els6- és masodosztalyl utanpotlas jatékosokat vizsgalva nem talaltak Osszefliggést
a teszteredmények €s a posztok kozotti eloszlasban. A szerzdk szerint ennek egyik
lehetséges oka, hogy ebben a korban még tobb poszton is jatszanak a jatékosok, és nem
alakult ki az allando pozicidja a jatékosoknak. A labdaval, illetve a labda nélkiil

végrehajtott probalkozasok kozott igen szoros korrelacio mutatkozik (r=0,917; p<0,01).

A CODS505 teszt iranyvaltoztatasi képesség felmérését szolgalja (Maio et al., 2010),
elfogadott utanpotlaskort sportolok esetében is (Doyle, 2006). A teszt soran jelentdsen
megnyilvanul a gyors lassulasi, majd 0jboli felgyorsulasi képesség, ami az alsd végtag
izomerejét igényli. McKenna (2010) U17-es labdartigoknal jobb eredményeket rogzitett
a domindns (jobb) labbal végrehajtott mérések esetén, mint a szubdominds (bal)
végrehajtaskor: dominans: 2,33+0,05s; szubdominans: 2,36+0,05s.

A validalt gyorsasagi tesztek széles valasztéka all rendelkezésre a labdarugasban a
szakemberek szamara (Paul & Nassis, 2015). A gyorsasag szerepe az elmult
évtized(ek)ben fokozddott a labdarugésban, ami a tesztelések soran is megmutatkozik
(Turner et al., 2011). Ha kategorizalni szeretnénk az alkalmazott sprintteszteket, akkor
megkiilonboztethetlink linedris gyorsasag teszteket, irdnyvaltoztatasi gyorsasag teszteket,
ismételt sprintképesség teszteket, agilitds teszteket, illetve ezeknek a kombindciot

(Matlak, 2019; Altmann et al., 2019). El kell valasztani egymastol ,, az egyenes vonalu
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gyorsasdgot (Linear Speed; LS), az iranyvaltoztatasi gyorsasdgot (Change of Direction
Speed; CODS) és a reaktiv agilitast (Reactiv Agility Speed; RAS)” (Koltai, 2021:156;
Young et al., 2021).

2.8 Lateralitas

A lateralitas kérdése fontos téma a labdarugdedzok és a sportolok szamara (Bryson et al.,
2013). A vizsgalatok, amelyek lefedik a teljes labdartgd-populaciot (vilagbajnoki
résztvevok, professzionalis jatékosok, félamatérdk és amatér labdartigok korében
torténtek (Carey et al., 2001; Grouios et al., 2002; Carey et al., 2009) 77,2% és 83,7%
kozott van a jobb labas labdarigok szama és 22,8 és 20,3%-a jatékosoknak a bal 1ab a
dominans laba. Carey et al (2009) vizsgalata kimutatta, hogy a labdarugok csak azokban
a helyzetekben (elsd érintés, 16vés €s szerelések) esetében érnek szubdominéns labbal a
labddhoz, amikor nagy nyomas alatt vannak ¢€s nincsen id6 ,,attérni” a dominans labra.
Annett és Turner (1974) felhivja arra a figyelmet, hogy a jobb kezes emberek 89%-a jobb
labas is, mig a balkezes embereknek csak 66%-a bal labas is. A labpreferencia késdbb
alakul ki, mint a kézpreferencia (Peters & Durding, 1979), és ugyanahoz a motoros primer
kérgi teriilethez kothet6, mint a kéz (Vig, 2019). Az edz6k és sportolok a kétlabas
jatékosokat sikeresebbnek gondoljak. Erdekes kérdésfelvetés, hogy mig azoknal a
teszteknél, ahol a két 1ab erejét kiilon-kiilon mérik €s gondosan odafigyelnek a két 1ab
szimmetriajara, addig a labdaragé-specifikus képzésnél ez a kétoldalassag, mint
kritériumi szempont altaldban nem jelenik meg a képzés soran. A kétoldalassag
fejlesztésére iranyulo torekvések koziil a video visszacsatolas lehetséges fejlesztd hatasa
utanpotlaskorban meghatarozé modszer lehet (Petrd & Béardos, 2014). A dominans labbal
kivitelezett technikai mozdulatok (pl. rigas) késziilt felvételek visszanézése fejlesztdleg
hathat a szubdominans oldalra. A kétoldalassag a futballpiacon kifizetédik. A kétlabas
jatékosok felndttkorban az eurdpai top bajnoksagokban magasabb jovedelemmel

rendelkeznek (Bryson et al., 2013).

2.9 Tanulaselméletek

Ericsson és mtsai (1993) klasszikussa valt tanulmanyaban kifejti, hogy a szandékos
gyakorlassal (deliberate practice) eltoltott id0 ardnyosan javitja a teljesitményt. A
kiilonboz6 szakmékban elért szakmai szinvonal a befektetett munka aranyaval egyenld.
Az elsddleges tényezd tehat, ami megkiilonbozteti ket a készségeik szinvonala, amit a

gyakorlasok alkalmaval csiszoltak tokéletesre. Példaul hegediisok esetében a legkivalobb
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szakemberek 18 éves korukig 7.400 o6ra szandékos gyakorlassal jutottak el erre a szintre,
mig az ,,atlagos” szinten zenéld hegediimiivészek 5.300 6ra, mig az alacsonyabb szintli
eldadok 3.400 orat gyakoroltak. Ericsson és mtsai (2003) szerint a sportkészségek
ugyanezen az algoritmus szerint miikddnek. A szdndékos gyakorlas megemliti, hogy ezek
a készségek sokszor individudlis gyakorlds soran fejlédnek ki, még azeldtt, hogy a
sportoldt kivalasztana egy sportklub vagy akadémia, igy az & készségeik magasabb
kezdeti szinvonalrdl indulnak a leigazolastdl kezdve, ami eredményezheti a késdbbi
eligazolast magasabban jegyzett klubokba (Helsen et al., 1998). Az edz6 altal vezényelt
csapatedzés egyértelmiien teljesitmény-koézpontd, mint egyéni edzés célu (Hendry &
Hodges, 2018). A tehetség (képzettség) személyiségjegyekre kifejtett hatranya a durvasag
lehet a kevésbé képzett tarsakkal szemben, aminek hatterében a siker pozitiv megerdsitése
all (Jiang et al., 2019). Utanpotlaskorti labdaragok esetében a motivacio és a
személyiségjegyek fontos elemei a szakértelemnek (Larkin et al., 2022). Baker et al
(2003) 6sszefoglald tanulmanyukban vizsgaltadk a ma mar dogmaként emlegetett Simon
¢s Chase (1973) féle 10 éves gyakorlasi szabalyt labdajatékosok korében. A vizsgalat
eredménye, hogy szakért6i szint eléréshez hiivelykujjszabalyként ma is helytall6 a 10 év
minimum gyakorlasi id6, mivel a kapott adatok kozel 13 év képzési idérdl szamoltak be.
Azonban a 10.000 6ra a sportag-specifikus gyakorlatokkal eltoltott idé messze elmarad a
kapott 4.000 oraval. A tanulmany egyik legizgalmasabb és akkoriban ijdonaggal szolgalo
kovetkeztetése az az 0sszefiiggés, hogy a dontéshozatali készség fejlesztése a kordbban
mas sportagak lizése altal, fejlesztéen hat a késébb {6 sportagként izott dontéshozatali

készségekre.

A grundokon a régi idokben 6sztondsen tanultdk meg a jaték fortélyait. A tanulasnak ezt
a formdjat implicit tanuldsnak nevezziik (Baddeley, 2003). Ez a tanuldsi mdd
véletlenszerli ingerekre épiil, és 0 jellemzdje, hogy a viselkedésre gyakorolt hatasarol
nem, vagy csak minimalis mértékben vagyunk tudatdban (Nissen & Bullemer, 1987;
Seger, 1994). Szamos mozgasos készségiink alapja az implicit tanulas (Kaufman et al.,
2010). A szervezett keretek kozott torténd edzés (jaték), egyik jellemzdje, hogy ezt a
tudattalan Onképzést, tudatos €s tudomanyosan megerdsitett képzés egésziti ki (lasd
akadémiai képzés). Tehat ezt az implicit tanuldst optimalis esetben felvaltja az explicit
tanuldsi mod. Itt szabalyok, Osszefliggések magyardzataval torténik az edzdk altali
tudatos fejlesztés Az implicit és explicit tanuldsi modok eredményességét mar vizsgaltak

utanpotlaskora labdarugok korében (Verburgh et al., 2016). A jatékhelyzeteken keresztiili
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tanulas folyamatos feedback mechanizmussal dominans teriilete az akadémiai képzésnek.
A novekvé motoros mintak szaméanak névekedésével komoly teljesitményjavulas érhetd
el az elévételezo képesség (anticipacio) fejlodésével (Williams & Jackson, 2019). Ennek
elénye, hogy a hagyomanyos ingerazonositds — valaszszelekcié — valaszprogramozas
struktira eldzetes segité informacioval felgyorsithatd, és az ingerazonositas —
valaszprogramozas szakaszra rovidil (Schmidt, 1996). A sportagak pszichologiai
tipologiaja szerint a sportjatékok kozosségi anticipacios sportagak (Nagy, 1973). Rigler
(2003) az anticipacidval kapcsolatban megjegyzi, hogy ez még (a latszat ellenére) nem a
végrehajtashoz kotott momentum. Ez a képesség a jobb ,.rajtpozicid” elfoglalasahoz
sziikséges a helyesnek tartott megoldas megvalasztasahoz, majd ezutan kdvetkezik a
tényleges mozgaskivitelezés. Az anticipacios képesség €s a sportdgi szint kozott
Osszefiliggés van (Miiller et al., 2006). Megjegyzi tovabba, hogy az elévételezd képesség
sok éves gyakorlati tapasztalat ardn megszerzett képesség. Thomas (1980) ma is helytalld
elmélete szerint a gyerekek teljesitménye labdajatékokban gyengébb, mint a felndtteké,
mivel hidnyzik a tapasztalatuk az anticipacids készségek terén. A szakirodalom
megegyezik abban, hogy ez a kognitiv képesség a sikeres sportold alapvetd jellemzdje
(kiegésziilve a dontési képességgel). Azonban tovabbra sem egyértelmii, hogy a kognitiv,
perceptualis készség mérésének mi lehetne a legjobb mddja, annak érdekében, hogy a
palyan torténd feladatok leképezéséhez hasonlitson (Mann & Savelsbergh, 2015; Pinder
etal., 2015).

2.9.1 Mozgastanulas — motoros tanulaselméletek

Az utanpotlaskort labdarigoknal a motoros tanulds lényeges elemnek mutatkozik
(Sarajarvi et al., 2021). A mozgastanulas irodalma komoly szemléleti valtozasokra tekint
vissza (Schmidt, 2003). Kutatasunkban a személyiséget alkotd képességek rendszerébdl
a pszicho-motoros képességekre koncentralunk. A motoros fejlodés torténelmi gyokerei
két tudomanytertiletre nyulnak vissza: ez a biologia és a pszichologia (Clark és Whitall,
1989). A pszicho-motoros tanulas a pszichologia nomenklaturajaban perceptualis
tanulasként értelmezendd (Bathory, 1997; Virag, 2013). Az érzékszervek altal torténd
tanulas a sportagi technika elsajatitasanak alapjat képezi. A receptorok (izomorsé, Golgi-
in) informacidt nydjtanak a testiinkrdl és mozgasunkrol, amelyek kinesztézishez vezetnek
(Schmidt, 1996). Meinel (1977) klasszikus kibernetikai és pszicholdgiai fazismodelljében
(Meinel-Schnabel-féle haromfazisi mozgastanulasi modell) az érzékszervek altal torténd

inger- és informaciofelvétel a mozgastanulas kezdeti szakaszaban - ami a durva
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koordinaci6é fazisa — vizualis dominancia mutatkozik, majd a finom koordinacio
kialakulésa, majd varidbilis kdrnyezetben torténd alkalmazéasa soran atalakul differencialt
kinesztetikus informaciokra. Ezzel a korabbi elmélettel ellentétben a mai mozgastanulasi
irodalmak mar nem elsésorban reflexlancrol és informaciofeldolgozasi modellrdl szolnak
(Rudd et al., 2021). A funkcionalis mozgasvariabilitas szerint a mozgasok sokkal
rugalmasabban szervezOdnek, mint kordbban gondoltdk. Ezaltal mozgéshibakrol nem,
csak flexibilis kivitelezésrdl lehet beszélni a kornyezet valtozod ingereihez torténd

funkcionalis adaptivitas érdekében (Schollhorn et al., 2006).

A hagyoméanyos haromfazisi mozgastanuldsi modell évtizedekig meghatarozd ¢és
iranymutat6 volt a szakirodalomban. Modszertani ajanlasként azt fogalmaztdk meg, hogy
a mozgasokat részekre kell bontani (parcidlis oktatdsi modszer) és allando kornyezeti
feltételek kozott kell ,,unalomig” gyakorolni a megtanuland6 mozgast, mig eljutunk a
dinamikus sztereotipia szintjére, ahol mar variabilisan, egészen virtu6z modon lehetséges

a mozgaskivitelezés (Meinel, 1977).

2.9.2 Nemlinearis pedagdgia

A nemlinedris pedagdgia alkalmazésa utdnpotlaskort labdaragdkndl mar bevalt tanulési
¢és tanitasi modszernek tekinthetd (Praxedes et al., 2018). A mozgasos cselekvések
tanulasa a nemlinearis pedagogia szerint akkor a leghatékonyabb, amikor autentikus
mikro- és makrokornyezetben torténik (Dhami et al., 2004). A megtanulandé feladatot
eleve abban a reprezentativ tanuldsi kornyezetben kell gyakorolni, ahol késdbb

kivitelezésre keriil (Renshaw et al., 2016).

A mai korszerii felfogas iranyvonalai tehat elvetik a korabbi mozgastanulasi felfogasokat.
A hagyomanyos felfogassal kapcsolatban harom f6 kritika fogalmazhaté meg (Vass,
2020):

1, A mozgasoktatas parcialis modszerrel torténé megkozelitése (Davids et al., 2008)

A mozgast globalis modon kell megkozeliteni, ahol a mozgast egy egész részként kell

értelmezni és tanitani (feladategyszeriisités modszere).
2, A mozgasrészek szétesése valtozo koriilmények kozott (Handford, 2006)

A zart mozgéaskészségen alapuld tapasztalatok atiiltetése variabilis kornyezeti feltételek
kozé, ismét visszaesést, a durva koordinacids fazis soran érzékelt szétesést fog

eredményezni.
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3, Monotonitas

Az éllanddan sulykolt, unalmassa valé ugyanazon gyakorlasi feltételek érdektelenséget

¢s eredménytelenséget fognak kivaltani a sportolobol.

2.9.3 Generalizalt Motoros Program (GMP) - Sémaelmélet

Schmidt (1975) nyilt lanct mozgéstanuléas elmélete valasz volt Adams (1971) zart lancu
mozgastanulasi elméletére és annak hibaira (Shea & Wulf, 2005). Adams elméletének {6
problémdja a gyors mozgasok elszamoléasaval kapcsolatban volt (Schmidt, 1996). Az
alland6 feedback-en alapuld lassit mozgasok, illetve a minden mozgéshoz kiilon motoros

program tartoz6 elmélet nem bizonyult valdszintinek (Schmidt, 2003).

A séma fogalma a pszichologidban régdta ismert, Head (1926) vezette be. A séma
1étrejottének eldzetes feltétele a GMP. A sématanulas alapvetden ,,szabdlytanulds az
eredményesség, a végrehajtashoz sziikséges paraméterek és a kiinduldasi feltételek

ismeretéeben” (Vass, 2020:100). Két fajtajat kiilonboztetjiik meg: 1, felidézo. 2, felismerd.

A GMP mar fiiggetlen az effektortol, egy absztrakt, invarians minta elég, hogy a mozgés
1étrej6jjon, egy folyamat-kod segitségével (Konczak, 1996). A GMP mar lehetdséget

nyujt a variabilis gyakorlasra.

A dinamikusrendszer-elmélet a kornyezet és az egyén Onszervez6do, realis idében zajlo,
interaktiv dinamikajabol vezeti le a tanulés €s idegrendszer folyamatait (Vass, 2008). A
természetben eléforduld dinamikus rendszerek koziil azt, amelyiknél csak egy stabil
allapot lehetséges, monostabil rendszereknek nevezziik (Vass, 2020). A mozgasok soran
azonban bi- és multistabil rendszerek sziikségesek, hogy a kornyezeti feltételekhez
alkalmazkodni lehessen. A nemlinedris rendszerekben az egyszeriisitett mozgéasok
reprezentativ tanulasi kornyezetben torténnek (Chow et al., 2006). A mozgasok parcialis
oktatasa ilyen esetben nem tamogatott (Davids et al., 2008) Ne felejtsiik el, hogy az edzok

(és testneveld tanarok) alapvetden tanulasi kornyezetek tervezdi (Correia et al., 2018)!

Vass (2020) egy kozos modellben kapcsolata 6ssze a mozgasfejlddés és mozgastanulds
jellemzdit. A modell két fazist (akkomodacid fazisa, asszimilacié fazisa), azokon beliil
pedig 2-2 szakaszt kiilonit el. Uj, ismeretlen mozgas megismerésekor az akkomodacios
fazisban egy Uj séma elsajatitasa torténik. A séma kialakulasénak feltétele egy cselekvési
terv megléte, melynek hatdsara létrejon az egyénre jellemzd belsé dinamika, illetve a

jellemzd mozgasszerkezeti 6sszetevok. Ez az idOszak a keresés szakasza. Ezt kdveti a
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stabilizalas szakasza, ahol a mozgésvariabilitas csokken, zart kornyezeti feltételek mellett

a mozgas gazdasagos, koordindlt, preciz végrehajtasi jellemzokkel bir.

Az asszimilacid fazisa soran tovabb tokéletesedik a mozgés, nyilt kornyezeti feltételek
mellett is rugalmas, adaptiv cselekvésvégrehajtas regisztralhatd. A kiterjesztés szakasz
soran differencidlédnak a kinesztetikus informaciok, stabil és magabiztos végrehajtas
torténik valtozatos kornyezetben is. Az adaptivitds szakasza a mozgastanulas
hierarchiajanak legmagasabb szintje, ami a funkcionalis adaptivitas kornyezete, vagyis
akar extrém helyzetekben is képes az egyén a testét uralni, megtartva a hatékony és

gazdasadgos mozgasformat.

2.9.4 Variabilis feladatgyakorlasi kornyezet

A variabilis gyakorlas elmélete és gyakorlata Schmidt (1975) Sémaelméletébdl alakult ki
(Schmidt, 1996). A tudatosan generalt feladat-valtozatok el6idézésével a
mozgaskészségek gyakorlasa soran strukturalisan valtozik meg a mozgas szerkezete. A
térbeli, idobeli és dinamikai jegyek valtozékonysdga az idegrendszer alkalmazkodésat
segiti (Boronyai et al., 2020). A variabilis mértéke szerint megkiilonboztetiink alacsony-
, kdzepes-, és magas variabilitast gyakorlast. A variabilitds mértékének novelése egyiitt
jar a fokoz6do kognitiv terheléssel (a ndovekvd mikrokdrnyezeti zaj miatt), amelynek
megnovekedett koordinacios erdfeszitéssel kell tarsulnia. ,,Valtozatos mozgaseredmények
gvakorlasa ugyanazzal a programmal (azaz valtozo paraméterekkel) szélesebb korii
tapasztalati alapot fog nyujtani, amelyre a séma felépitheto. A variabilitas a
gyakorlasban pozitiv faktor a motoros tanulasban, kiilobnosen gyermekek esetében”

(Schmidt, 1996:500).

2.9.5 Fundamentalis mozgasok

A mozgésok csoportositasa a teljes mozgasfejlodés soran harom csoportba oszthato (4.

abra; Boronyai et al., 2020; Csanyi & Révész, 2021):

1, Lokomotoros (helyvaltoztatd) mozgéaskészségek. A jarasok, futasok, szokdelések

tipikusan ilyen mozgésok.

2, Stabilitasi (helyzetvaltoztatd) mozgaskészségek. A gravitacid legydzését segitd

mozgasok, az egyensulyozo rendszer segitségével. Huzasok, tolasok, irdnyvaltasok stb.

3, Manipulativ (nagymotoros, finommotoros) mozgaskészségek. Rugasok, dobasok,

elkapasok, guritasok stb.

23



4. abra: A mozgaskészségek csoportositasa (Boronyai et al., 2020)

Lokomotoros Stabilitasi Manipulativ
(helyvaltoztatd) (helyzetvaltoziato) (finommotoros)
mozgaskészségek mozgaskészségek mozgaskészségek
* jarasok » jranyvaltdsok, kitamasztasok » guritasok
« futdsok « lenditések, korzések » dobdsok
« oldalazasok » hajlitasok és nyujtasok » elkapasok
» sz0kkenések, szokdelések « forditasok, fordulatok » rigasok, [abdaatvételek
» ugrasok és érkezések » toldsok és huzasok labbal
» menekilés és ildozés » emelések » Utések
» testsilymozgatasok és » Utések eszkozzel
tamaszok » labdavezetések kézzel, labbal
» guruldsok és atfordulasok » e5Zk0z0ok megallitasa,
» dblések és esések atvétele
» egyenstlyozasok * egyéb eszkozhasznalati
« fiilggések és lengések formak

2.9.6 Céltabla-modell

A mozgadsos cselekvések nominalis nehézsége meghatarozza, hogy egy adott életkorban
és fejlettségi szinten milyen tipusu mozgdsok sajatithatok el hatékonyan™ (Boronyai et al.,
2020:26). Ezt a progressziot (alacsony, kdzepes, magas) a céltabla modell szemlélteti (5.
abra). A sportagi technika felépitése négy szinten keresztiil érheté el. A progresszio
betartdsa a mozgasok mélyebb bevésddése miatt 1ényeges szempont. A kiils6é kdriven
talalhat6 az alapvetd mozgasformak (futas, ugras). Ez az egész kort atfogja, térbeli,
id6beli és dinamikai jegyek megéreztetése és tapasztalatai torténnek ilyenkor. Ezek olyan
¢letfontossdgi mozgaskészségek fejlodését segitik eld, amely a mindennapi életben
sziikségesek. Ezek a mozgésok az egész testet, valamennyi izomcsoportot foglalkoztatd
altalanos hatasu gyakorlatok. A széleskorli alapok letétele szempontjabol dontd
jelentdségli ez a rész. Befelé haladva a koron mar az alapvetd mozgasformak kombinéciodi
talalhatok. Pl. felugras futasbol. A labdarugas Osszetett mozgasformai szamtalan ilyen
tipusu kombinacidkat tartalmaznak. EQy teriilettel beljebb megjelenik mar a sportagi
elokészitd gyakorlatokat tartalmazo rész. Versenyhelyzet azonban itt még nincs. A
mozgasoktatds ebben a szakaszban mar sportagi kdrnyezetbe iiltetve torténik. A kor belsd
teriilete a konkrét sportagi technika oktatasa, minden sportagi jellemzdvel kardltve. A

kordbbi mozgastanitasi felfogas szerint kizardlag a sportagi mozgéasformakat tanitottak
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(vagyis a ,,piramis csticsat”) és gyakoroltattak. Igy a széles mozgaskoordinacids bazis,
amely a fundamentalis mozgaskészségek és azok kapcsolatanak egyiittesébdl épiil fel,

teljesen hidnyzott.

5. abra: A céltabla-modell (Boronyai et al., 2020)

FOR;
M4y k%'
£

SPORTAGI
TECHNIKAI
ELEMEK
(pl.: atlepd, ollozo
magasugras)

o HS
otk 1. (p.: e

6
6!32 . \35-
: .
5 feladatok 1. P

2.10 A tehetségazonositas problémai
A sportold gyermek képességeinek és adottsdgainak a korai felismerése, a késobbi

harmonikus fejlesztés szempontjabol 1ényeg elemnek mutatkozik (Géczi et al., 2005;

Révész et al., 2005).

Till et al (2020) a tehetségek kivalasztasaval kapcsolatban az alabbi szakmai problémakat

veti fel.

» Teljesitmény vagy potencial (a jelenlegi teljesitmény vagy a jovobeli potencial
figyelembevétele)

= Korai azonositds = korai specializacio (jelenlegi teljesitmény mogott a korai
specializacid all, annak veszélyeivel)

= Sziiletési év szerinti korcsoportositas érettségi valtozékonysag (relativ életkor
figyelembevétele)

* A tehetségazonositds egydimenzids ¢és keresztmetszeti megkdzelitései (a

sportteljesitmény multifaktorialis).
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William (2000) megjegyzi, hogy a labdaragasban jelen van az érdeklédés a
tehetségazonositds-, és fejlesztés irant, amiben a sporttudomény kiemelt szerepet kap. A
sporttudomany multidiszciplinaris  fejlodésével (és szélesedésével) a motoros
teljesitményrdl alkotott tudasunk nagyban megvaltozott (Vaeyens et al., 2008), aminek
oka, a dinamikus rendszerek, illetve a kdoszelmélet fogalmanak a pontosabb megértése
(Davids et al., 2008). Abbott (2005) felteszi a kérdést, hogy lehetséges-e hosszltavra
gondolkozni az ilyen rendszerekben (pl. egy sportold fejlodésénél)? Ugyanis Kauffman
(1995) szerint minden kis valtozasnak jelentdsége és hatasa van a kaotikus rendszerekben.
Abbott (2005) azonban azzal érvvel, hogy az ember teljesitményével rendelkezik egy
kritikus tulajdonsaggal (nagyobb mértékben, mint mas kaotikus rendszerek), hogy
képesek szandékos, céliranyos viselkedést mutatni. Egy elszantsaggal rendelkezd
személy (sportold) tehat nagyobb valdszinliséggel gy6zi le az akadalyokat, ezaltal
sikeresebb lesz tarsainal. Sieghartsleitner és mtsai (2019) szerint a tehetség-kivalasztas
az edzO értékelésével és a mért adatokkal egyiittesen jelent megbizhatd informéciot.
Tobbdimenzids adatokkal (motoros teljesitménytesztek, pszicholdgiai jellemzdk, csaladi
hattértamogatés, edzésmult, biologiai éretts€ég) alatamasztott elemzésiik hatékonyabb
modszernek bizonyult a sportoldi bevalas szempontjabol, mint a szimpldn motoros
teljesitménytesztek altal torténd kivalasztas. Suppiah és mtsai (2015) szerint az élsportban
elért siker szamos olyan tényez6 kombinacidjabol fakad, amelyek a sportolo lakohelye
szerinti orszag szociokulturalis és politikai-gazdasagi kontextusatol fliggden valtoznak.
Természetesen ezek mellett a készségek kialakitasa és a komplex motoros tanulas

alapvet6 fontossagl a professzionalis szint eléréséhez a sportban (Yarrow et al., 2009).

2.10.1 A korai specializacio kérdése

Az utanpotlassportban a csucsteljesitmény el6készitése pregnans teriilete a képzésnek
(Ivarsson et al., 2015). Ennek eléréshez alapvetden kétféle uton lehetséges eljutni: korai
sportagi-specializacidval, vagy széles mozgasbazis alapa sportmozgasokkal (Moesch et
al., 2011). A korai specializacio veszélye a 1970-es évek végén és az 1980-as évek elején
vetddott fel eldszor (Nadori, 1989). Kelet—Europabol jelentették eldszor az egy sportagi
specializal6dot, egyéni sportagakban (Malina, 2010). Valaszul hazankban és kiilfoldon
egyes sportagi szovetségek ,,mérsékelték a bajnoksagban szereplé korcsoportok szamat,

az orszagos szintrol alacsonyabb (teriileti, varosi, megyei) szintekre épitették le a bajnoki

26



meérkozéseket . llletve ,.eldtérbe keriiltek a tobbprobajellegii versenyszamok, a gyermek

sokoldalu képzéséhez igazodoan” (Nadori, 1989:55).

A tehetségek kivalasztasa az utanpotlasnevelés kardinalis kérdése. Szamos vizsgalat
igazolta, hogy a korai specializacio sok veszélyt hordoz magaban (Jayanthi et al., 2012;
Mostafavifar et al., 2013). A kés6i éréshi (retardalt) sportolok sikeresebb és hosszabb
karrierrel rendelkeznek, mint azok, akik koran érnek (akceleralt) (Gibbs, Jarvis & Dufur,
2012).

Habar léteznek sportagak (pl. torna), ahol elényben részesitik a korai specializaciot, az
elmult évtizedek kutatasai heves vitakat valtottak ki a kérdést illetéen (Hecimovich, 2004;
Hensch, 2006; Coté et al., 2007; Baker et al., 2020). Annak ecllenére, hogy a
szakirodalomban évtizedek oOra visszatérd téma a specializacid, igazdbol nagyon keveset

tudunk réla (Baker et al., 2009).

2.11 Utanpotlastejlesztési modellek

Az elmult évtizedekben megjelentek a tudomanyos alapokon nyugvo
utanpotlasfejlesztési modellek, amelyek biztositjak a szisztematikus, progressziv, és
¢letkori sajatossagokra érzékeny készségek, képességek kialakitasat. Ezeknek a
programoknak az alkalmazasaval a sportoloi karrier meghosszabbithato, a sériilések
eléfordulasanak a kockéazata csokkenthetd, illetve a kiégés, mint pszicholdgiai
tiinetegyiittes, ami a sportolas (edzés) monotonitasa soran jelentkezik, mérsékelhetd. Az
alabbiak soran szeretnénk par jelentdsebb, a disszertacio témajahoz szorosan kapcsolodo

modellt bemutatni.

2.11.1 Hosszu-tavu fejlesztési modell (LTAD)

A hossza-tavla fejlesztési modell kidolgozasa korszakalkotd programnak tekinthetd.
Megjelenéséig ugyanis nem allt rendelkezésre a szakembereknek az olyan utanpoétlaskora
versenyzok fejlesztését megkozelitd szakirodalom (és felfogas), ami a témat holisztikusan
kozelitette volna meg (Géczi & Balyi, 2016). A fejlesztési program felépitése Balyi, Way
¢és Higgs (2013) alapjan (6. dbra):

6. abra: A hossza-tavu fejlesztési modell (LTAD) iranyzatai. Balyi et al (2013).
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Sport az életért LTAD — Hosszl-tavu sportolofejlesztési modell
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A modell elsé fazisa az ,,Aktiv Kezdet” (Active Start), ami mind a két nemnél 6 éves
¢letkorig tart. Kialakulnak ekkor a mozgaskészségek, illetve méas szocialis kompetenciak.
Ezt kovetden az ,,Ordmteli alapozas™ 1épcsdje kovetkezik (FUNdamentals), fitiknal 6-9
év, lanyoknal 6-8 éves korig. A motoros képességek kialakulasanak legfontosabb
szakasza ez. Cél a multilateralis mozgasmiveltség megszerzése. Ezt kovetéen 1épnek a
gyermekek az ,,Edzés Tanulasa” (Learn to Train) szakaszba. Fiuknal 9-12 év, lanyoknal
8-11 éves kor kozott. A sportspecifikus készségek és képességek kialakitasa
szempontjabol  dontd  jelentdségli. A  mozgastanulds viragkora-, illetve a
képességfejlesztés aspektusabdl vizsgalva is ez komplex szenzitiv id6szak. A gyermek
ennek a szakasznak a végén megszerezte az altalanos jartassagot a testkultura teriiletén,
majd ezutan valaszut elé keriil: a kivalosagi irdnyzat és a részvételi irdnyzat a két
lehetéség a sport vilagaban. Az ,,Edzeni a Megedz6désért” (Train to Train) 1épcsé a
fiaknal 12-16 év, a lanyoknal 11-15 éves kor kozotti idészakot 6leli fel. Antropometriai
szempontbol szignifikans kiilonbségek mutatkoznak a gyermekek kozott ebben az
idészakban. Jelentds testmagassag novekedés észlelhetd, ugyanakkor jol mérhetd
biomarkerek 1éteznek: pl. gyorsndvekedési fazis, novekedési csucs (PHV). A sportolonak
ebben a fazisban kell megtanulnia a fizikai és mentalis kihivasokra torténd megkiizdést.
Ezt kdvetben az ,,Edzeni a Versenyzésre” (Train to Compete) fazisa kovetkezik, fitknal
16-23 év, lanyoknal 15-21 év kozott. Ebben a szakaszban mar a teljesitmény leadasa
szlikséges. Ekkor a valasztott sportagban mar poszt- vagy versenyszam specializaciod
torténik. Egész évben intenziven edzenek, képesek nyomas alatt is teljesiteni. A modell

csucsan az ,,Edzeni a Gy6zelemért” (Train to Win) Iépcséfok all, fitknal 19+ év,
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lanyoknal 18+ év felett. Ekkor Iépnek be a felndttkor kiiszobén, ahol mar csak az
eredmény fog szamitani. A masik jelentds feladat ebben a szakaszban a tovabbtanulas és

a sportolas 6sszhangjanak a megteremtése.

2.11.2 Coté-féle tehetségfejlesztés a sportban - The Influence of the Family in the
Development of Talent in Sport

Az egyik elsé ilyen utanpotlasfejlesztési modellt Coté irta le 1999-ben (Varghese et al.,
2022). A szerzd sportolokkal és csaladjaikkal készitett interjuikat, dsszesen 15 db-ot.
Héarom professzionalis evezds, illetve egy professzionalis teniszezdvel, illetve
csaladjukkal. Az élsportolok mindegyike 18 éves volt az interjuk elkészitésekor. A
tanulmany Ericsson (1993) cikkére épiilt, amely az élsportolova valas korlatait irja le,
beleértve a motivaciot, az erdfeszitést, és az er6forrasokat. A kapott informaciok alapjan
a szerz0 harom sportolofejlesztési periddust tart fel: 1. ,,sampling” évek, amely az
ismerkedési fazis a sporttal, ez a 6 és 13 éves kor kozotti idoszak. Alapvetd cél a minél
tobb sportaggal torténd megismerkedés. Jelentds szerep harul ebben a fazisban a sziildkre,
hogy a gyermek sportolasi lehetdségeit biztositsak. 2. ,,Specialization” évek, ahol a
sportold a valasztott sportjara kezd szakosodni, a fokusz itt mar egy, maximum két
sportdgon van, 13 ¢és 15 éves kor kozott. A hangsuly a sportagspecifikus
képességfejlesztésen van ebben az iddszakban. A gyermekek valasztidsat erdsen
befolyasolja a pozitiv visszacsatolas az edzo6tol, az interakcidk egy idOsebb testvértdl
vagy barattol. 3. ,,Investment” évek, ahol a munka befektetése torténik a késobbi sikerek
reményében, mindez 15 év felett. Az elkdtelez6dés iddszaka ez, bizva abban, hogy sikertil
elérni az élsportolova valast. A sziiléi utmutatasok, visszajelzések ebben az idészakban
atsegitenek a nehézségeken (sériilés, kiégés, faradtsag stb.). A modell az egyik elsé ilyen
volt a maga nemében, azonban tobb szempontbdl is fenntartassal kell kezelni. Mindossze
négy sportolobol allt a minta, és két sportdgbol. A periodusok kronologiai alapon

torténtek meghatarozasara, nem pedig a biologiai érés figyelembevételével.

2.11.3 Fiatalok testi fejlodési modellje - (YPD)

A YPD modell Lloyd ¢s Oliver (2012) nevéhez fizdédik. A modell nagy hangstlyt fektet
az alapveté mozgaskészségek fejlesztésére (4. mellékiet). Az LTAD modellhez képest a
YPD tovabbi tanacsokat ad arrol, hogy melyik szakaszban milyen tipust képzést kell
kapnia a sportolonak. A nemi kiilonbségekbdl fakadd érés-fejlodés folyamatara is
mélyebb elméleti és gyakorlati bazist épit. A YPD modell szakaszai: korai gyermekkor

(2-4 éves korig), kozépsé gyermekkor (5-9 év), serdiilékor (10-19 év kor), illetve
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felndttkor (20-21 év). A novekedési szakaszok sorrendje: gyors ndvekedés, egyenletes
novekedés, serdiilékori novekedési ugras, novekedési iitem csokkenése. A YPD modell
figyelembe veszi a csticsnovekedési idoszak elotti (pre-PHV), illetve a csticsndvekedési
id6szak utani (post-PHV) fazisokat, az edzésadaptacio (neuralis és hormonalis fazisok)
szempontjabol. A fiatal sportolok holisztikus fejlesztésére fokuszal a fizikai aktivitds
soran: alapvetdé mozgaskészségek, sportagspecifikus mozgaskészségek, mobilitas,
agilitas, sebesség, robbanékonysag, erd, alloképesség és metabolikus kondicionalas. A
szenzitiv 1dészakok a készség- és képességfejlesztés aktudlis iddszakaiban dominans

szerepet jatszanak.

2.12 Motoros képességfejlesztés

Utanpotlaskorban két életkori szakaszt kell elkiiloniteni (Nadori, 2011). A gyermekkort,
aminek fels6é hatara 14 év, illetve az ifjusagi kort, aminek felsé hatara 18 év. Ehhez a
felosztashoz nagyban hozzajarul az iskolaszerkezet és a pdlyavalasztas is. A

labdaragasban alapveto feltétel a képzés soran a komplexitas.

A motoros képességek fejlesztésének és szinten tartdsdnak allandoé gyakorlasi anyagnak
kell lennie. Shi és Wang (2014) szerint minél tobb motoros képességet tud egy sportold
teljesiteni, annal nagyobb kihivast jelent az ellenfél szaméra a hatékony védekezés

végrehajtasa a nyilt készségen alapul6 sportagakban.

A fejlesztés elsé fazisa csapatszinten a nivellalds, vagyis a képességek azonos szintre
hozésa a csapaton beliil (Rigler & Orosz, 1992). Ez elofeltétel a késébbi azonos
edzésadagok teljesitésé¢hez a felkészités soran. (Természetesen ezt kovetden Ujabb
differencidlds kezdddik a posztspecifikus sajatossagokbol fakaddan.) A fizikalis
képességek jelentdsége - amennyiben ragaszkodunk a nehezen szdmszeriisithetdséghez —
kb. 25%-ban hatdrozza meg a siker részesedését labdartigdsban (Laursen & Buchheit,
2019). A megszerzett motoros képességek rezidualis edzéshatasok (RTE) iddtartama az
alabbiak szerint alakul (Issurin, 2008):

= aerob alloképesség: 30+5 nap

*  maximalis erd: 30+5 nap

= anaerob glikolitikus alloképesség: 18+4 nap
= erd-alloképesség: 15+5 nap

* maximalis gyorsasag (alaktacid): 5+3 nap.
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A koordinécios képességek koziil utdnpotlaskort labdaragok esetében a legrelevansabb
képességek a téri tajékozodod képesség, a ritmusképesség, €s a mozgasatallitd képesség
(Ljach & Witkovski, 2010). A szenzitiv fejlesztési idoszak a 11 és 13 éves kor utan a 14
és 16 év kozotti idOszakra esik, ahol fejlédés tapasztalhatdé még a koordinacid terén
labdaragok esetében. A sportagi kovetelményeknek eleget tevd specialis koordinacios
képességeket fejlesztd tréningek hatdsosabb fejlédést mutatnak, mint a hagyoméanyos

modszerrel ligyességet fejleszté koordinacios gyakorlatok.

A szakirodalom a sportagi-specializaciot 15 éves korra teszi labdaragasban (Bompa &
Carrera, 2015). Hazankban azonban ez azonban joval korabban megtorténik, ami
kérdéseket vet fel a hosszutava teljesitOképességgel kapcsolatban a sportpalyafutas soran.
Hornig et al (2014) a professzionalis karrier kezdetéig eltelt sportagi életutakrol készitett
felmérést a németorszagi Bundesliga jatékosok (n=52) és amatdr (4-6. osztaly kozott)
szinten futballozo jatékosok (n=50) korében. A profiva valo jatékosok 10 éves korukig
tobb 1d6t toltottek a nem szervezett szabadidds futballal, mint szervezett klubedzésen. A
sportagi-specializacio kitolddott azoknal a jatékosoknal, akik eljutottak az elsd osztalyig,
illetve kiegészitd sportagak mellett futballoztak (10,9 év). Akik a nemzeti valogatott
szintre eljutottak még késdbb specializalodtak a labdarugasra (14,3 év). Az amat6r
labdarugok ezzel ellentétben viszont kordn specializalodtak (9,9 év). A vizsgalt mintdban
a profi labdaragoknal a szervezett futballedzés edzéstartalmainak aranyai szezon kdzben
utanpotlaskorban U15-6s korosztalyban a kdvetkezdképpen alakultak: 13% kondicionéld

gyakorlatok, 42% labdas technikai gyakorlatok, 46% mérkdzésjaték alapu gyakorlatok.

A 15 éves életkortdl kezdve hatékony anaerob energianyerési rendszer fejlesztés kezdhetd
el (Dubecz, 2015). Az anaerob rendszer munkaja soran oxigénaddssag-mechanizmus
terhére torténik a munkavégzés, ami a labdaragok szamara elengedhetetlen, a mindségi
akciok végrehajtasahoz (Verheijen, 2014). Pavlik (2013) a sportjatékokra jellemzo
specidlis alloképesség kialakitdsa kapcsan megjegyzi, hogy az idedlis sportold
perifériasan gyors (gyors rostok az izomzatban), centralisan alloképes (fejlett sziv-

keringési-légzérendszer).

Az alloképességi teljesitmény fontos teljesitmény meghatarozé utanpotlaskorban (Hoff
és Helgerud, 2004; Ingebrigtsen et al., 2013). Specialis alloképesség fejlesztés kezdhetd
el, sportag-specifikus gyakorlatokkal (kisjatékok; SSGs), illetve izolalt magas intenzitasu
intervall edzéssel (HIIT) (Ubrankovics, 1996; Dubecz, 2015).
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A HIIT edzésforma hatékony alloképesség-fejleszté modszer utanpotlaskorban (Engel et
al., 2018). A HIT moddszer tagadhatatlanul legnagyobb eldnye a maximalis
oxigénfelvevo képesség (VO2max) javulasa (Costigan et al., 2015).

Az SSGs ¢és a HIIT edzésformdk Osszehasonlitdé elemzése az elmult évek
szakirodalmanak kedvelt témaja (Los Arcos et al., 2015; Kunz et al., 2019). Ezekkel az
eljarasokkal hatékony keresztadaptaciod érhetd el, mas képességek fejlodését is magaval
vonzza. Moran és mtsai (2019) a két metodus meta analizise soran ugyanolyan hatékony
ingernek taldlta utanpétlaskora labdaragoknal az SSGs modszert, mint a hagyomanyos
alloképesség-fejlesztd gyakorlatokat. Arslan és mtsai (2020) fiatal labdaragoknal szintén
célravezetobb modszernek talalta az SSGs-t, a HIIT-el szemben, a sportag-specifikus
ingereket figyelembe véve. Laursen és Buchheit (2019) szerint a HIIT céllal végzett
edzésmunka 70%-a SSGs formatumban torténik a felkésziilési idészakban (pre-season),
illetve a szezon alatt (in-season). Ezt koveti 20%-kal a sprint-interval, 10 és 20 s koriili
terhelésekkel, és pihendidokkel. A sprint-interval modszer a magyar szakirodalomban
mini-intervall néven ismert. Apor (1973) fejlesztette ki, alapvetéen versenysportolok
(labdajatékosok) felkésziilési idoszakaban alkalmazva. A modszer Iényege, hogy rovid
(6-8 s), de maximalis intenzitasu szakaszok alatt az anaerob alaktacid (ATP, CrP) energiat
hasznalja az izom, ami a pihendk alatt (16-18 s) laktat-emelkedés nélkiil aerob Uton
visszapotlodik. A modszer elsdsorban aerob funkciok fejlodését segiti eld. Az ismétléses
sprint edzés 5%-ot tesz ki az edzésanyagokban, illetve a hosszi-interval szintén 5%

részesedése figyelhetd meg.

Azonban a publikaciok tanulmanyozasa soran nem lehet egyontetli véleményt kifejteni
egyik vagy masik mddszer mellett, a két modszer egyiittes alkalmazasa valthatja ki azt a
képesség-egyvelegként definialhaté sportag-specifikus igényeket, amit a labdarugas

tdmaszt a jatékosok elé.

A prevencios személet jelentds teriilete a képességfejlesztésnek a labdartgasban
(Sadigursky et al., 2017). Az er0s axialis torzsizomzat alapvetd feltétele a kezd6do
erdfejlesztésnek, ezért a karbantartott gerincoszlop prevencidja permanens edzésanyag
kell, hogy legyen. A sportag aciklikus mozgasanyaga miatt, a megallas, fékezés €s
iranyvaltoztatds izomszovetre haté mechanikai terhelése tobb képzési feladatot is allit a
szakemberek elé (Koltai & Gusztafik, 2021). Az als6 végtag gyorsereje,

robbanékonysaga kiemelt képzési feladat.

32



2.13 A kiils6 terhelési Osszetevok
2.13.1 Lokomotorikus terhelés - A sprintek jelentdsége €s szerepe

A mérkdzések soran a felndttjatékosok sprintjeinek 90%-a 20m-nél révidebb tdvon
torténik (Vigne et al., 2010). Ez id6 alatt felgyorsulas, maximalis sebességgel torténd
futas (lokomotoros gyorsasag) €s lassitas torténik. Ezeknek a képességosszetevoknek a
szerepe felértékelddik a felkészités soran (Silva et al., 2022). Ezaltal a sprint mozgasok
szerepe kiilondsen jelentds a labdartigok képzése szempontjabdl (Taskin, 2008). A sprint
mozgashoz sziikséges izomcsoport a térdhajlitdé izmok vagy hamstring izomcsoport
(Schache et al., 2012). Az izomcsoport sériilései (htizodas, szakadas) gyakoriak azoknal
a sportoloknal, akik nagy vagy maximalis sebességi zonaban edzenek (Askling et al.,
2007). Gondoljunk pl. a sprinterekre, akiknek gyakran sériilt ez a teriiletiik. A legijabb
megkozelités szerint a sprintekre mér, mint prevencioként is tekintiink (van den Tillaar et
al., 2017). Bizonyitottak, hogy a hamstring izomcsoport legjobb aktivacioja a sprintelés
soran torténik, nem pedig a konditeremben végzett erdsitd hatasu gyakorlatok soran. A
hats6 izomlanc sériilékenysége (pl. hamstring izomcsoport) a prevencios feladatok

Kiemelt teriilete (Sadigurksy et al., 2017).

2.13.2 Mechanikai terhelés — A mikromozgas, mint terhelési tényezo

A legnagyobb szakmai forradalom a teljesitménymonitorozas soran labdartigasban (is)
GPS rendszereknek koszonhetden elsosorban a comb- és labszar izmaira hato, és ezaltal
az egész testre kiterjed6 mikromozgasok jelentdségének a felismerése (Osgnach et al.,
2010; Cummins et al., 2013; Lacome et al., 2017; Silva et al., 2022). A mérkozéseken
percenként akar 8db CODs-al is lehet szamolni a felnétteknél (Bloomfield et al., 2007).
Jelent6sége a gyorsitasoknak és lassitasoknak utanpotlaskorban (is), hogy nagyobb
metabolikus €s mechanikai terhelést valtanak ki, mint az allandd sebességli futasok
(Hader et al., 2016). Az edzések soran a SSGs gyakorlatok novelik a gyorsitasok és
lassitasok szamat (Martin-Garcia et al., 2019; Zurutuza et al., 2020).

2.14 Agilitas €s iranyvaltoztatd képesség

Az agilitasi képesség természetesen nem egy uUjkeletli képesség, mindig is jelen volt
azokban a sportagakban, ahol gyors, flirge iranyvaltoztatasra volt sziikség, a dontési
képességet is beleértve. Régen ezt a képességet iligyességnek, gyorsasagnak,

mozgékonysagnak hivta a szakirodalom, ami a latin eredetli sz6 jelentése (Gerencsér,
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2003). Kézenfekvonek tlinik, hogy az agilitas a gyorsasag képességéhez sorolhato. A
labdartgasban a linearis gyorsasag megjelenése nem allando, inkabb hatékony tobbiranyt
mozgasként kell értelmezni (Fitzpatrick et al., 2019). Hatékony sebesség- és
egyensulyvesztés nélkiili iranyvaltasok sziikségesek a labdajatékokban (Moreno, 1995).
Gyakori eset, hogy a nagy sebességli mozgas iranyat hirtelen teljesen ellentétesre kell
atvaltani (diadochokinesis), ilyenkor a kisagy mozgasszervezd tevékenysége dominal
(Despopoulos & Silbernagl, 1994).

Az agilitdas soran hatékony megindulas ¢€s megallas dominal, azonban a zart
mozgaskészségli gyorsasagtol eltérden itt a pillanatnyi kornyezeti valtozasok szerint kell
dontésalapu aciklikus mozgasokat kivitelezni egy kiils6 ingerhatas valaszaul (Sheppard
& Young, 2006; Young et al., 2021), amit reaktiv agilitasnak neveziink (Schandl, 2018).
Az agilitas ,,gyors és pontos egész testet érinto mozgas, amely egy ingerre adott
valaszként sebesség-, irdany-vagy mozgasminta-valtoztatassal jar” (Jones & Nimphius,

2018:145). Az agilitas dsszetett képességként definialhato (5. melléklet).

Amennyiben viszont nem kell dontést hozni, de iranyvaltoztatasokat kell eszk6zolni a
mozgas soran és az utvonal eldre tervezhetd ugy iranyvaltoztatasi képességrol beszéliink
(Cséaki & Takacs, 2020). A két képesség kozotti alapvetd kiilonbség tehat a kornyezeti
feltételekben mutatkozik meg (7. dbra; Matlak, Tihanyi & Récz, 2016).
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7. abra: Az iranyvaltoztato képesség ¢és a reaktiv agilitds megjelenése zart- és nyilt
mozgaskészség esetén. Sajat szerk.

Iranyvaltas B
Reaktiv agilitas

Az agilitas két felismerhetd komponense tehat az (1) észlelés, dontéshozatal, valamint az
(2) iranyvaltas (COD) (Matlak et al., 2014; Koltai, 2021) (Mellékletek 4. abra). Katics
(2015:259) értelmezése szerint az agilitas 0sszetett koordinacios képesség, amelyben ,,a
sportolo egyensiilyozo-, téri tajékozodo-, reagadlo-, ritmus és kinesztetikus differencidlo
képessége, illetve gyorsasaga, robbanékony (exploziv) és reaktiv ereje egyiittesen
nyilvanul meg”. A szakirodalomban még tisztazatlan kérdés, hogy az agilitds a
labdarugasban milyen modon és kiilonbségekkel jelenik meg labdas és labda nélkiili
mozgasok soran, illetve milyen mozgasszerkezeti sajatossagai vannak a védo- illetve
tdmado agilitasnak. Rayner és Young (2015) az amerikai futball sportagban bizonyitotta,
hogy a tamado és védo agilitas kiilonboz6 készséget, képességeket kivan, foleg a
labmunka és a vizualis jeleket tekintve. Vizsgalatukban a reaktiv er6 szoros kapcsolatban
all a tamado agilitassal (r=0,782; p=0,001), mikézben a védd agilitds nem szignifikans
korrelaciot mutat (r=0,504; p=0,055). Ez alapjan az er6 faktor fontosabb a timado agilitas
kapcsan. A szerzOk szerint ennek oka, hogy a tdmadéasok soran lendiiletszerzésre van
idejiik a tamadoknak miel6tt irdnyt valtananak. A hazai szakirodalomban ezzel a téméaval
Koltai is (2018; 2021) foglalkozik. Az agilitas fejlesztése kiemelt képzési feladat
utanpotlaskorban (Bompa & Carrera, 2015; Gusztafik & Koltai, 2017). A plyometrias
gyakorlatok alkalmazasa kedvezden befolyasolja az agilitast labdaragoknal (Vaczi et al.,
2013). Az iranyvaltoztatasok, lassitasok, gyorsulasok tanulasi idészaka 7-9 év, de 13 éves

korig, igaz kisebb mértékben, de fejlesztheté (Dubecz, 2015). Az SSGs potencialisan
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fejleszthetik az agilitast, ugyanis javitja a jaték olvaso- és reagaloképességét (Paul et al.,

2015; Koltai, 2021).

2.15 Sportag-specifikus technikai jellemzok

A mérkdzések dontd szitudciodihoz tartozik a magas intenzitast aktivitds mellett pl. a
passzolas €s a 1ovések mindsége, mint futball-specifikus készség (Hughes & Franks,
2005). Poziciotol fiiggden a mérkdzéseken az atlagos feladata egy jatékosnak 15 db
szerelés, 10 db érintés fejjel, 50 db labdaérintés, 50 db fordulas, 30 db passzolas (Stelen,
2005). A legtobb labdaérintést a védoknél rogzitik (Carling, 2010). A goblszerzés
érdekében atlag 16 és 30 db tamadast, illetve tiz 16vést kell végrehajtani (Luhtanen, 1990).
A technikai kivitelezés mindsége a kognitiv, percepidos ¢€és motoros készségek

szinvonal4tdl fiigg, amelyek gyors kdlcsonhatasba 1épnek a valtozé kornyezettel (Bate,

1996).

2.16 Teljesitményprofil

A nyilt mozgaskészségen alapuld sportagak (motoros) dsszetettségérdl mar tobb esetben
is esett sz6 ezen disszertacioban. Esszerti igényként meriilt fel a képességek értelmezése
€s magyarazata soran a lecsupaszitott eredményeket tartalmazo - azok dnmagukban is
helytallo - latvanyos ¢és konnyen attekintheté profil kialakitasa a sportagban. A
teljesitményprofil létrehozdsdhoz a matematikdban és statisztikdban is hasznalatos radar
vagy sugardiagram megoldast preferdljuk. Gerdcs és Vancso (2016:1363) szerint ,,ez a
diagramfajta akkor haszndlatos, amikor két, esetleg tobb adatsort szeretnénk
osszehasonlitani egyetlen diagramon, s minden egyes komponens esetén érdekel az
egymdshoz viszonyitds, pontosabban, hogy van-e valamiféle ardanyossig vagy
parhuzamossag”. Ennek segitségével a vezetdedzOk szdmara elkeriilhetd a sportagban
dolgoz6 specialistdk kommunikacios redundancidja. A hazankban meghjulo iskolai
testnevelés modszertani és mérési tesztrendszer kialakitdsat szorgalmazo kiadvanyok
kozott megtalaljuk a radardiagram alkalmazasat (Kalbli et al., 2021). Az XFIT
készségkdzpontu fittségi tesztrendszer alapjan tobbszempontu, normaorientalt értékelése
torténik a tanuldknak. A tanulok aerob-, és anaerob alloképessége, a gyorsasaguk €s
agilitasuk, illetve az erdfejlddésiik profiljai kovethetok nyomon a diagramon. Kaélbli és
mtsai (2021:26) szerint ,,a teljesitményiranytii, egy olyan sugardiagram, amely egyes
sugarain az egyes tesztekben nyujtott eredmények életkori dtlaghoz viszonyitott

percentilisértékei (pontszamai) helyezkednek el”. Ezaltal ,,a diagram sugarain az egyes
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tesztek a készségkozpontu fittségi profiloknak megfeleloen, egymas mellett helyezkednek
el. Az abran jol latszik, mely profilokban nyujt a gyermek kiemelkedo teljesitményt”
(Kélbli et al., 2021:26). A labdaragas-specifikus teljesitményvizsgalat profil Cone (2012)
publikécidjaban olvashato. Cone (2012) szerint a profil elsédlegesen lehetdséget ad egy-
egy jatékos eredményének az Osszehasonlitidsara a csapatatlaghoz viszonyitva.
Masodsorban alkalmas két jatékos fizikalis teljesitményének az Osszevetésére, ami
egyébként figyelmen kiviil is maradhat. Hangsulyozza a szerzod, hogy az egyén elemzése,
illetve a jatékban betoltott pozicid szerinti elemzés lehetOséget ad a jatékosok
gyengeségeinek, illetve erdsségeinek a feltarasahoz a csapat atlagahoz képest. A
radardiagramon szereplé mérésre keriilt valtozokat tekintve két csoportba kiilonithet6k
el: fitnesz-, és atletikussagot mér6 tesztek. A vizsgalt valtozokat elemezve, tobb ebben a
disszertacioban is helyet paraméter talalhato: YYIR1; CODS505; FMS; 6sszes megtett tdv
(TD) mutat6; gyorsulas (Acc). (A teljesitményprofil elméleti megfontoltsaga rendkiviil

kozel all jelen disszertacio elképzeléséhez.)
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3. Kutatas célja
3.1 Kérdések és hipotézisek megfogalmazasa

A disszertacio célja akadémiai rendszerben sportolo jatékosok teljesitményének és mért
adatainak az atfogo vizsgalata egy teljes bajnoki szezonon keresztiil. A kutatasba az U16-
os, és U17-es korosztalyok keriiltek bevonasra. Szeretnénk modszertani segitséget adni a
korosztalyos képzéshez, illetve eligazitast nytjtani az edz6k szamara a kapott adatok
értelmezéséhez. Az eredmények magyarazatanak masik fontos teriilete, hogy a kapott
paraméterek hogyan allithatok az eredményesség szolgalataba. Ezaltal lehetévé valik
egyéni fejlesztési tervek kidolgozasa, illetve a posztra leginkabb jellemzo képességek

kimunkalasa.

Az akadémia céljai kozott fogalmazhatd meg a nemzetkdzi szint elérése a labdartigoknak.
A felmérésre keriilld tesztek alapjan elvarhaté szempont, hogy a kiilonb6zo

humanbiolégiai mutatokban €s motoros probakban eredményesen szerepeljenek.

K1: A vizsgélt paraméterek eredményessége nemzetkézi Osszehasonlitisban hol

helyezkednek el?

H1l: A jatékosok humanbioldgiai és motoros palyatesztekben elért eredményei

nemzetkdzi viszonylatban megalljak a helyiiket.

Longitudinalis vizsgalat keretében nyomon kovetjiik a csapatok fejlédését a bajnoki
szezon alatt. A kutatds soran a bajnoki évet Oszi- és tavaszi félév szétvalasztasaval
vizsgaljuk. A fejlédést tartalmilag mind a testi paraméterek, mind a motoros palyatesztek,

mind az edzés- €és mérkdzésmonitoring szempontjabol figyelemmel kisérjiik.
K2: Hogyan alakul a vizsgalt csapatok fejlodése a bajnoki szezon soran?

H2: A tervszerli képességfejlesztés hatasara a mért motoros képességek a kiillonb6zo
korosztalyok kozott (U16 és U17) novekedést mutatnak az Oszi és tavaszi mérések

viszonylataban.

A jatékosok az alapképzésen tul megfeleld gyakorisaggal posztspecifikus képzésben
részesiilnek. Az akadémia nagy hangsulyt fektet az altalanos felkészitésre, ennek tobb

eldnye is szarmazik. A sportold tobb feladatkorben is szerepeltethetd, illetve a specialis
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képzés stabilabb alapokrdl indul, ugyanakkor viszont a professzionalis labdaragas

megkoveteli a pozicidkra jellemz6 tulajdonsagok elsajatitasat.

K3: Milyen eltérések tapasztalhatok a kiilonb6z0 posztokon szerepld jatékosok

képességeiben az edzés-teljesitmény alapjan?

H3: Szignifikansan eltérnek a jatékban bet6ltott poziciok alapjan a sportolok atlagai a heti

edzésterhelések alapjan.

A disszertacio fontos eleme az edzésterhelés hatasa a mérkdzésteljesitményre. Pedagogiai
(edzéselméleti) szempontbol az edzésterhelés feladata felkésziteni a sportolokat a
mérkdzes altal diktalt kovetelményekre. A kiilso terhelési mutatok alapjan vizsgaljuk az

Osszefliggéseket az edzés-, és a mérkozésteljesitmény kozott.

K4: Milyen 6sszefiiggés mutatkozik az edzésterhelés és a mérkdzés terhelés kozott?

H4: Az akadémia szakmai munkéja alapjan a heti edzésterhelések felkészitik a

labdaragokat a mérkdzésterhelésre.

Az edzOk altal a legtehetségesebbnek itélt jatékosok csapatrészenkénti videdelemzésére
keriil sor a teljes bajnoki szezon soran. Az egyéni videofelvétel elemzések soran
kirajzolodik a posztokra jellemzd specifikumok, amely a mérkdézések labdaval valod
talalkozasat jelenti. A kapott eredmények a késObbi posztspecifikus felkészités kiinduld

pontjat jelenthetik.

K5: Az egyéni videofelvétel elemzések alapjan milyen kiilonbségek mutatkoznak a két
korosztalyban a kiilonb6z6 csapatrészekben (posztokon) a labdédval vald talalkozas,

technikai kivitelezés szempontjabol?

HS: A videodfelvétel elemzés alapjan jelentds eltérések mutatkoznak a labdaval valo

talalkozas tipusaval kapcsolatban a posztok szerint.

A labdartgas eredményességének legfobb feltétele az a paradoxon, hogy edzéselméleti
szempontbol egymdasnak - energetikai bazis szempontjabdl - ellentmondd képességek
magas szinvonala egyszerre sziikséges. Ez a tény, abbol a szempontb6l kérdéses, hogy
azonos idoben nem fejleszthetdk. Erre a problémara keressiik a valaszt a jatékosok

specialis felkészitése kovetkeztében.
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K6: Lehet-e egyidében magas szinvonalon szoros kapcsolat élettanilag eltérd

képességfajtak kozott?

H6: A pontfelhd diagramok alapjan igazolhatdé, hogy szoros 0Osszefliggés van

energetikailag eltérd képességek kozott.

A kutatas célja szakmailag relevans teljesitményprofil kialakitasa az edzok szamara. A
konnyen attekinthetd profilok altal az edzék munkajat igyeksziink segiteni abban a
sokdimenzidos mérési eljarasrendszerben, amiben a sportolok részt vesznek. A
teljesitményprofil jovoltabol lehet6ség nyilik mind a sportag-specifikus, mind a
posztspecifikus kivalasztdsra. A késObbi bevalds szempontjabol ugyanis ezek

meghatarozo tényezok.

K7: Melyek azok a dominans motoros tulajdonsagok (palyatesztek és mérk6zésterhelés)
a teljesitményprofil kialakitasa kapcsan, amelyek lefedik a két vizsgalt korosztalyt, és a

tehetséges jatékosokat?

H7: Feltételezziik, hogy a felmérésre keriilo képességek-, és a kiilsd terhelési mutatok
alapjan Osszeallitasra keriilo teljesitményprofil abrakon, magasabb értéket vesznek fel a

a tehetséges jatékosok eredményei, mint a csapatatlagok.
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4. Kutatasi keret - Anyag és modszer

4.1 Modszerek és célcsoport meghatarozasa

A mintavétel helyszine egy nyugat-magyarorszagi labdarugod akadémia. A vizsgalatba
bevont korosztalyok: U16, U17. N=45. A csapatokban kapusok, véddk, kdzéppalyasok
¢s tamadok talalhatok, aranyosan posztok szerinti eloszlasban. A kutatas etikai engedély
szama: ELTE PPK KEB 2020/20. Moédositva 2023.04.14. ELTE PPK KEB 2020/20-02
(2. melléklet). Az engedély alapjan az adatok masodelemzésére kaptunk lehetéséget. A
kutatasba kritériumi szempontként az akadémia korosztalyaibol az Ul6-os és Ul7-es
labdarugokat vontuk be, akik a jogszabalyokban rogzitett, kiemelt Sportakadémia
statuszra jogosult korosztidlyoknak szédmitanak. A két korosztaly jatékosai a kutatas
iddszaka alatt jelen vannak az edzéseken, a méréseken és a bajnoki mérkdzéseken, ezéltal
valid adatokkal rendelkeznek a paramétereket tekintve. Tovabba érvényes sportorvosi
engedéllyel rendelkeznek, versenyszerli sportolasra alkalmasak. A csapatok heti hét db
edzéssel késziilnek (kb. masfél 6ra / edzés), az akadémia 4ltal eldirt edzésprogram szerint,
amihez a hétvégi bajnoki mérkézés parosul. A motoros probak és a testosszetétel
valtozasa soran a Honvédelmi Minisztérium megbizasabol a Nemzeti Sportiigynokség
(NSU) Nonprofit Zartkdriien Miikédé Részvénytarsasag 4ltal kotelezen eldirt
Labdarugas Specifikus Mérési Tesztrendszer valtozokat vettiik figyelembe. Ezek a mérési
tesztbattéridk a sportakadémiai korosztalyokra vonatkoznak. Kidolgozasa a Puskas
Akadémia Modszertani Kézpont altal tortént (Csaki, 2020). Kormany hatarozat alapjan
(1656/2019.) a vizsgalt akadémia Sportakadémia statusszal rendelkezik

(http://www.kozlonyok.hu/nkonline/index.php?menuindex=200&pageindex=kozltart&e

v=2019&szam=187). Ennek értelmében az utanpodtlas labdartgok fejlodése és

versenyeztetése a lehetd legmagasabb szinvonali sporttudoményi hattér biztositott,
amelybe a rendszeres egészségligyi vizsgalatok is beletartoznak. A Labdartgas
Specifikus Mérési Tesztrendszer probai a kutatisba bevont korosztilyok szadméra
ujdonsagot nem jelentettek, a tesztek nemzetkozi viszonylatban is valid eljardsoknak
szamitanak. Az adatok tartalmilag a kovetkezé csoportokra bonthatok:(1) edzés- és
mérkdzeés teljesitménymonitoring, (2) kondicionalis mérés, (3) humanbiologiai mérés, (4)

orvosi mérés, (5) videofelvétel elemzés.
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4.2 Adatok felvétele

Az adatfelvétel idOpontjai a mérés jellegétdl fliggden torténnek meghatarozott
idészakokban (8. dbra). A teszteket megel6z6en a Labdarugas Specifikus Mérési
Tesztrendszer altal eldirt specialis bemelegitési protokoll elézte meg, szakképzett edzok
iranyitasaval. Az adatok rogzitését az akadémia é¢lettani csoportjanak szakemberei

végeztek.

A jatékosok személyes adatai koziil az alabbiak keriilnek rogzitésre: név, életkor,
korosztaly, poszt, szerzett golok, dominans lab. A kapott adatok mind 6sszeségében, mind
csapatokon beliil ¢és a csapatok kozott, illetve egyénileg is feldolgozéasra ¢és
Osszehasonlitasra keriilnek. Az adatok szdma meghaladja a szazezret. A méréseket a
végzettségiiknek megfeleld szakemberek végzik minden esetben. A kapott adatok
rogzitése soran figyelembe vettiik a Helsinki Dekrétum eldirasait (Helsinki Nyilatkozat,
2016).

4.3 Adatok feldolgozasa

A mért adatok kiértékeléséhez IBM SPSS Statistic for Windows, Version 28 programot
hasznalunk (Csallner, 2015). Az adatok felvétele utan elvégezziik az adattisztitas
folyamatat kiilonds tekintettel a kiugrod adatokra és a sz€lso értékekre. Az egyvaltozos
elemzések kapcsan atlag, szords értékeket vesziink figyelembe. A tobbvaltozos
elemzések soran egyszempontu varianciaanalizis (ANOVA) szignifikanciajat vizsgaljuk
a csapaton beliil és csapatok kozott, majd korrelacios matrix elemzést végziink Pearson-
féle korrelacioval (p<0,05). A pontfelhdre illeszkedd valtozok értekének két eltérd
képesség viszonyat vizsgaljuk. A radardiagrammal szemléltetjiik a teljesitményprofilok

alakulasat.

A teljesitményprobak adatfeldolgozasa 1ényeges elemét jelenti a kutatdsnak. Komplex

motoros képesség felmérésre kertil sor.
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8. abra: Az adatfelvétel csoportositasa az id6szakok szerint

Adatok

felvétele

Id6szakos
mérések

Napi szintli
mérések

{ I

Labortesztek, Kiilso terhelés

a';/'g:gsfgfek videofelvétel monitorozas
RN elemzés (edzes,
meérkdzés)

4.4 A vizsgalt korosztalyok heti terhelési eloszlasa

4.5 Periodizacidé — mikrociklus

Szombat: bajnoki mérk6zés. Hazautazas.
Vasarnap: pihendnap. Visszaérkezés az akadémidra.

Hétfo: hétinditd edzés, két nappal a mérkdzés utan. Jellegét tekintve aerob extenziv
terhelés, ahol alapos bemelegités utan torzserdsité gyakorlatok, labdas technikai
gyakorlatok szerepelnek, majd nagylétszdmu labdatartd jatékok, majd mérkdzésjaték.

Id6tartam: kb. 80-90°.
Kedd:
Délelétt: eréfejlesztés konditeremben. Iddtartam: 60°.

Délutan: palyaedzés, tejsavfelszaporodassal jard intenziv terhelés, ahol a hangsulyt a
kislétszamu jatékok (SSGs) jelentik. Intenziv bemelegités, labdarago-specifikus sprintek
labdaval, majd kisjaték: 1:1,2:2,3:3, 4:4 elleni jatékok, ahol a terhelés progresszivan

emelkedo6 rendszerben torténik hétrol hétre. Id6tartam kb. 80°.

Szerda: Alacsony intenzitasu aerob terhelés. Technikai készségek csiszolasa, fejlesztése

csapatedzés formaban. Id6tartam: kb. 60°.

Csiitortok:
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Délelott: egyéni képzés. Technikai, taktikai, kondicionélis gyengeségek és erdsségek

fejlesztése egyénileg. Id6tartam: kb. 60°.

Délutan: csapatedzés, intenziv bemelegités, agilitas-fejlesztés, nagylétszamu jatékok

gyakorlésa taktikai hangsullyal. Torzsprevencio.
Idétartam: kb. 80°.

Péntek: Mérkozés eldtt edzés. Aktivizalas, rajtgyakorlatok, pontrugasok, felkésziilés a

mérkdzésre. Pontragasok gyakorlasa. Idétartam: kb. 60°.
A csapatok 4-3-3-as felallasban jatszanak.

4.6 A kutatasban hasznalt eszkozok

A tudomanyos kutatas lefolytatasahoz széleskorli eszkozpark all rendelkezésre (1.
tablazat), amelynek értéke meghaladja a szazotvenmillio forintot. A felhasznalt mérési

miuszerek a legmodernebb eljarasoknak szdmitanak a kategoridjukban.

Az ismertetett mérési protokollok a Labdaragd Mddszertani Kozpont altal meghatarozott

mérési standardok.
4.7 Edzés- és mérkdzés monitoring
Catapult OptimEye S5

1. kép: Capatult OptimEye S5

(http://www.cardioc.eu/catapult-jeladok/)

A jatékosokon viselt jeladok segitségével az edzés- €s mérkdzés teljesitmény egyediilalld
moédon nyomon kdvethet (Scott et al., 2016). Az IMA adatok jovoltabol a palyan
elvégzett mikromozgasok pontosan érzékelhetok, amely a berendezésben rejld

akcelerométer, giroszkop és magnetométer mikro-szenzorokbol szarmazo informacidkat
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Osszegzi (Chambers et al., 2015). ,,A mikromozgasokat is érzékelni képes szenzorok és az
eros GPS antenna mellett egy nagy adatfeldolgozasi sebességgel rendelkezd processzor
biztositia a megfelelo mérési pontossagot és az oriasi adathalmaz régzitését és tarolasat,

amig a szamitogépre torténd letoltés meg nem torténik” (http://www.cardioc.eu). A

jeladok a  magas mérési  frekvenciabol  (nagy — mintavétel-strtiségbdl)
adodoan masodpercenként 1000 adatpont rogzitésére és tarolasara képesek, igy egy
labdaragd mérkdzésen egy csapatrdl kb. 60 millié adatpontot régzitenek. Ez a hatalmas
adatmennyiség teszi lehetéveé az egyediilallo mérési pontossagot

(http://www.cardioc.eu/catapult-arendszerfelepitese/).

Az adatok feldolgozasakor és elemzésekor az alabbi eljarast alkalmaztuk:

- heti edzésriportok: a kutatasba bevont minden sportold egyéni heti atlagat (22 hét
Gsszel, 22 hét tavasszal) vettiik figyelembe a lokomotorikus-, és mechanikai
terhelés valtozokban. Kiilon elemeztik az 6szi, kiilon a tavaszi heti

atlageredményeket.

- mérkdzésriportok: hasonldan az edzésriportokhoz, minden jatékos egyéni atlagat
vizsgaltuk. A bajnoki mérkdzések soran az 0szi (U16: 11 db mérkézés; U17: 11
db mérkdzés), és tavaszi mérkdzések (U16: 11 db mérkdzés;, Ul7: 13 db

mérk6zés) atlagok kiilon keriiltek kielemzésre.

A Kkiils6 terhelési Osszetevok alapjan (9. abra) 9 db kiilonboz6 fajta mechanikai
terhelés valtozot, illetve 10 db kiilonb6z6 lokomotorikus terhelés valtozoét, illetve

3 db metabolikus teljesitmény valtozo6 adatait figyeltiik meg.

9. abra: A kiils6 terhelési 6sszetvok fajtai.
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KULSO TERHELES

LOKOMOTORIKUS MECHANIKAI

GPS IMA
megtett tav gyorsulas
(szakasztav, Gssztav) és lassulas
sebesség gyors iranyvaltasok
sebességzonakban felugrasok
toltott ido

A Catapult Sports altal standardizalt labdarigds riportok pontos ismertetése, a
magyarorszagi forgalmazo, a Cardio Consulting Hungary Kft. alapjan (A standardizalt
CATAPULT edzés- és mérkoézésriportokban eléforduld paraméterek listaja (labdarugés,
verzio: 3.1, 2020)

4.7.1 Mechanikai riport paraméterek

Total Player Load: A Player Load a tér minden irdnydba kiterjedé mikromozgasok
(gyorsulasok, lassuldasok, oldaliranyu elmozduldsok, felugrasok és leérkezések)
osszegzeése, illetve annak elosztdisa 100-al. A mérés az IMA adatok alapjan torténik. A
Total Player Load magyar nyelvii megfeleldje a ,, Teljes jatékos terhelés”, azonban a
disszertacioban a nemzetkozi terminologiat megtartva az angol Total Player Load

megnevezeést hasznaljuk.

Player Load/perc: Az egy percre juté Player Load-ot mutatja. Minél magasabb ez az
erték, anndl tobb iranyvaltast (mikromozgast) tartalmazott az edzés, és annal nagyobb

volt a jatékost éré mechanikai terhelés.

Magas intenzitasu gyorsulas (IMA Acceleration High): Gyorsuldsnak szamit, amikor a
sportolo a meglevo sebességhez képest noveli a mozgasanak sebességét. Elore iranyulo
mozgasnak (gyorsulasnak) az ora szamlapjan fél 11 és fél 2 kozé esé mozgasvektorokat

nevezziik. Intenzitds zoéna: 3,5 — 8,0 m/s.

Magas intenzitasu lassulds (IMA Deceleration High): Lassuldsnak az szamit, ha a

korabbi sebesség csokkenni kezd. Negativ gyorsulasnak (fékezésnek, lassulasnak) pedig
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a megkezdett mozgds iranydahoz képest fél 5 és fél 8 kozé esé mozgasvektorokat szamitjuk.

Intenzitds zoéna: 3,5 — 8,0 m/s?.

Magas intenzitdsu iranyvaltoztatasok jobbra (IMA CoD Right): Az irdnyvdltasok mérése
a mikroszenzorok alapjan torténik. Jobb oldalra végzett mozgasnak az ora szamlapjan
fél 2 és fel 5 kozé eso mozgasokat nevezziik. A mozgasok iranyanak megadasa minden
esetben ugy torténik, hogy a jatékost a képzeletbeli ora szamlapjan kozépre helyezziik,
ahol arccal — pontosabban: mellkassal — a 12 érdt jelzé ponttal szemben dll. (Azért a
felsotest helyzete az igazoddsi pont, mivel a jeladot itt rogzitettiik.) Intenzitas zona: 3,5 —

8,0 m/s.

Magas intenzitasu irdanyvaltoztatasok balra (IMA CoD Left): bal oldalra végzett
mozgasnak pedig a fél 8 és fél 11 kozé* es6 mozgasokat szamitjuk. Intenzitas zona: 3,5 —

8,0 m/s2.

Kozepes felugrasok (IMA Jump Count Med): Az itt rogzitett értékek a 20 és 40 cm

felugrasi magassag kozé esnek.

Magas felugrasok (IMA Jump Count High Band): Magas felugrasnak a 40 cm-nél
nagyobb ugrasi teljesitmény szamit. Az izomzati terhelés értékelésénél ezt az értéket

érdemes figyelembe venni.

Robbanékony akciok (Explosive Efforts): Robbanékony akcionak szamit minden nagy
sebességii gyorsulas, lassulds, jobbra-balra végzett iranyvaltas. Ez az érték (a felugrasok
kivételével) minden nagy intenzitasu mikromozgast magaba foglal, tehat a nagy
intenzitasu gyorsuldsok, lassuldsok és jobb-bal iranyvaltasok szamat osszegzi. Ebbol

kovetkeztetni lehet pl. a comb és labszar izomzat terhelésére és faradtsdagara is.
4.7.2 Lokomotorikus riport paraméterek

Osszes megtett tav (Total Distance): Az edzésen/mérkézésen megtett dssztavot mutatja

meg.

Percenként megtett tav (Meterage per minute): Az edzés/mérkdzés idejéhez viszonyitott
intenzitas mutato, amely a percenkénti atlagot adja meg. Minél magasabb a szam, anndl

nagyobb megterhelobb volt a mozgas.
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Kozepes intenzitasu futasok (Velocity Band 4 Average Distance): A 14,4 és 19,8 km/h

kozotti futastdavolsagot regisztralja az edzésen/mérkézésen.

Magas intenzitasu futasok (Velocity Band 5 Average Distance): 4 19,8 és 25,2 km/h

kozotti futastavolsagot regisztralja az edzésen/mérkozésen.

Magas intenzitasu akciok (Velocity Band 5 Average Effort Count): 4 19,8 és 25,2 km/h

kozotti akciok (megindulasok) szamat regisztralja az edzésen/mérkozésen.

Sprint futas I. zéna (Velocity Band 6 Average Distance): A 30 km/h alatt megtett

futastavolsagot regisztralja az edzésen/mérkozésen.

Sprint futas II. zona (Velocity Band 7 Average Distance): A 30 km/h felett megtett

futdstavolsagot regisztralja az edzésen/mérkdzésen.

Sprint akciok (Velocity Band 6 Average Effort Count): A4 25,2 km/h feletti akciok

(megindulasok) szamat regisztralja edzésen/mérkozésen.

Maximalis sebesség (Max velocity): Az edzésen/mérkdzésen elért maximalis sebességét

(km/h) jeléli.

Maximalis intenzitasi intervallum (MI1) (Maximal Intensity Interval — Distance Interval

1) tavolsag 1: Az edzésen/mérkdzésen elfordulo legintenzivebb 1 percet jeloli méterben.

4.7.3 Metabolikus teljesitmény

Ekvivalens tav (Equivalent Distance): 4 megtett tavolsdag és a gyorsuldsokat dsszegzd
szam. Arrol tajékoztat, hogy mekkora tavolsdgot tett volna meg a sportolo, ha egyenletes
sebességgel haladt volna az egész aktivitas alatt. Minél tobb gyorsulds volt az edzésen,

anndl inkabb eltér az osszes megtett tavolsagtol.

Peak Meta Power: 4 legmagasabb pillanatnyi energiafelhasznalds. A tovabbiakban

metabolikus erdfeszitési csucs elnevezéssel fog szerepelni.

Meta energiafelhasznaldas (Meta Energy; cal/kg): A GPS alapu gyorsulasok alapjin

szamitott kaloriafelhasznalas.
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4.8 Videofelvétel elemzés

A Dbajnoki mérkdézésekrél az akadémia videdfelvételt készit a jatékos- ¢és
csapatértékelésbdl kifolyolag. Az értékelés technikai és taktikai szempontok alapjan
torténik Hudl Sportcode videdelemzd rendszer segitségével (Sportscode Elite, Hudl,
Lincoln, Nebraska). A csapatrészekben futballozod jatékosok kozott mas elvarasok
tamaszthatok a sikeresség szempontjabol. A képességfejlesztés megnyilvanulésat a
mérkdzéseken a mérkozésstatisztikabol is szeretnénk kinyerni. A csapatrészek kozott
eltérdé szempontok szerint torténik a jatékosok értékelése. A jatékosokrol a mérkdzéseket
kovetden egyéni videok késziilnek, amelyekbe minden jatékszituacid beleszamit, amikor
a labda a jatékos kozelében van. Ezéltal a kivalasztott jatékosokrodl par perces videdanyag
késziil, ami alapjan ezt kdvetden kategorizaltuk a megoldésaikat. A felvételeken lathato
technikai és taktikai kivitelezések lassitva, t6bbszor is visszanézve keriilnek besorolasra.
Az egyéni értékelés rendszerezéséhez az InStat rendszer elemzési szempontjait, €s

kifejezésszotarat hasznaljuk alapul (https://www.instatsport.com/en/football/). Az InStat

egy sportteljesitményt elemz6 nemzetkdzi cég, amely labdarugasban a legmagasabb
szinten elfogadott (FIFA) mérkézéselemzéseket végzi a vildg labdartigasanak
¢lvonalaban. A mérkdézések soran az Ul6 és Ul7-es csapatok koziil kiemelkedd

tehetségek videdanalizaldsa torténik, csapatrészenként (védo, kdzéppalya, tdmado).
Elemzésre keriil6 szempontok csapatrészenként:

Veds:

1, G6l: Ervényes gol.

2, Lovés: A labda iranya a kapu fele halad, golszerzés céljaval.

3, Labdatartopassz: A legkozelebbi csapattarsnak atadott passz, amely nem a tamadast

épiti. A labdatarto passzok célja csak a labdabirtoklés.
4, Labdavezetés: A jatékos iranyzott labdavezetése (legalabb 3 labdaérintéssel).

S5, Labdaszerzés: A jatékos megmozdulasa (atadds blokkoldsa, szabadlabda szerzése,
nyert parharc) amellyel az ellenfel labdabirtoklasat veszi at es lehetdsége nyilik a

csapatanak, a gyors tdmadasra.
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6, Szabadlabda szerzés: Parharc nélkiili labdaszerzés, amelyet a parharcok, az ellenfél
sikertelen labdakezelése, illetve pontatlan labdadtadasa kovetkeztében szabad labdava

valik.

7, Konstruktiv passz: Labdaatadas a tamadas ¢épitéséhez, jobb helyzetben 1évo
csapattarsnak. A tdmado labdaatadas épiti a tdmadast, gyakran emberfolény kialakitasa a
cél, a védekez6 csapat jatékosaival szemben. A tdmadoé passz iranya lehet elére, hatra es

oldalirany.
Ko6zEéppalyas:
1, Gol: Ervényes gol.

2, Lovés: A labda iranya a kapu fele halad, golszerzés céljaval.

3, Kulcspassz: Labdaatadas a golhelyzetben 1évo jatékosnak (a kapussal szemben kitord

jatékosnak, tires kapuval szemben 1év6 jatékosnak stb.).

4, Cselezés: A labdat birtoklo jatékos aktiv mozdulata, a védekezd jatékos, cselezéssel

val6 atjatszasanak a kisérlete.

S, Labdatartopassz: A legkdzelebbi csapattarsnak atadott passz, amely nem a tamadast

épiti. A labdatarto passzok célja csak a labdabirtoklas.
6, Labdavezetés: A jatékos irdnyzott labdavezetése (legalabb 3 labdaérintéssel).

7, Labdaszerzés: A jatékos megmozdulasa (atadds blokkoldsa, szabadlabda szerzése,
nyert parharc) amellyel az ellenfel labdabirtoklasat veszi 4t es lehetdsége nyilik a

csapatanak, a gyors tdmadasra.
Tamado:
1, Gol: Ervényes gol.

2, Lovés: A labda irdnya a kapu fele halad, golszerzés céljaval.

3, Kulcspassz: Labdaatadas a golhelyzetben 1€v6 jatékosnak (a kapussal szemben kitord

jatékosnak, tires kapuval szemben 1év6 jatékosnak stb.).
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4, Cselezés: A labdat birtoklo jatékos aktiv mozdulata, a védekezd jatékos, cselezéssel

val6 atjatszasanak a kisérlete.

6, Labdatartopassz:. A legkdzelebbi csapattarsnak atadott passz, amely nem a tamadast

épiti. A labdatart6 passzok célja csak a labdabirtoklas.
7, Labdavezetés: A jatékos iranyzott labdavezetése (legalabb 3 labdaérintéssel).

8, Labdaszerzés: A jatékos megmozduldsa (atadas blokkolasa, szabadlabda szerzése,
nyert parharc) amellyel az ellenfel labdabirtoklasat veszi at es lehetdsége nyilik a

csapatanak, a gyors tdmadasra.

4.9 Kondicionalis mérések

Lokomotorikus gyorsasag (illetve felgyorsulasi képesség)

2. kép: Fotocella a gyorsasag méréséhez

(https://www.vsathletics.com/store/Witty-Wireless-Training-Timer.html)

A linedaris gyorsasag mérése Witty Wireless Training Timer fotocellas kapukkal torténik.
A szakirodalomban elfogadott 5, 10 és 30 m tavon. Az 5 és 10 m-es tav a felgyorsulasi
képesség (Simperingham et al., 2016), mig a 30 m a lokomotorikus gyorsasag
megallapitasara hivatott (Chamari et al., 2004).

Meérési protokoll:

» 40 cm-re az els6 fotocellardl indul, allorajttal, 2 pontos tamaszbol, hatralépés és a
torzs hatralenditése nélkiil

» fotocellak magassaga: 110 centiméter

= 3 ismétlés, a legjobb eredmény keriil rogzitésre

* minimum 2 perc pihendidd az ismétlések kozott
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* alegjobb 30 méterhez tartoz6 idéeredmények keriilnek feljegyzésre

Alloképesség (sportagspecifikus)

3. kép: YYIRL1 teszt
Forras: Bangsbo & Mohr (2012)
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A jatékosok sportagi-alloképességét a Yo-Yo Intermittent Recovery Test 1-es (YYIR1)
valtozataval mérjiik fel (Bangsbo & Mohr, 2012). hasznalataval mérjiik. A teszt soran egy
20 m hosszu tavot kell oda és vissza a megadott hangjelig teljesiteni, amely utan 10 mp
konstans pihend kovetkezik a kijelolt 5 m hossza szakaszon. A teszt 5 km/h sebességel
indul, és ez novekszik progressziv modon. Alloképesség szempontjabol tehat egy
sportag-specifikus gyorsasagi-alloképesség teszt. Amennyiben a vizsgalt személy nem ér
be a hangjelzés idejére, figyelmeztetésben részesiil (sarga lap), majd a mésodik ilyen

alkalom utan (piros lap) a tesztet befejezi.
Meérési protokoll:

* YYIRI hanganyag alapjan

= 20+5 méteres sav kijelolése

=  20+20 méteres tav ismételt lefutdsa regressziv idétartam alatt 10 masodperc
konstans pihendvel

= 1. hiba utan figyelmeztetés, a 2. hiba utdn a sportold befejezi a tesztet; a teszt

eredményének megaddsa méterben
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= arecovery jellegli YYIR1 a szakmai stab egyetértésében egyéb idopontokban is

alkalmazhato6

Iranyvaltoztatd képesség

4, kép: IAT teszt

(https://www.Iinkedin.com/pulse/how—conduct—iIIinois—aqiIitv—test—beamtrainer—boris—dolin%C5%A1ek/)

=

v som . W ‘
START s g END

Az lllinois teszt (IAT; Hachana et al., 2014) a jatékosok iranyvaltoztatasi képességét méri
fotocellas fénykapuval. IAT: A teszt soran egy 10 m-es linedris gyorsitasbol fékezést,
majd bojakeriiléssel fordulast kell végrehajtani, majd ismét 10m gyorsitas, fékezés,
bojakertiléssel fordulast kivan meg a teszt. Ezutan szlalom futas bojak kozott, ami 3,30
m tavolsdgra vannak egymdstol 10 m hosszan, majd ismét bojakeriiléssel fordulas,
visszafele szintén szlalom futés, gyorsulés, fékezés, fordulas és a 10 m-es gyorsulds utan
bojakertiléssel fordulas, majd 10 m linedris sprinttel atfutds a fénykapun. A tesztet minél

rovidebb 1d0 alatt kell végrehajtani.

Meérési protokoll:

= 40 cm-re az elsd fotocellarol indul, allorajttal, 2 pontos tAmaszbdl, hatralépés és a
torzs hatralenditése nélkiil

= 1-1 ismétlés labda nélkiil és labdaval, a legjobb eredmény keriil rogzitésre mind a
két esetben

*  minimum 2 perc pihendid6 az ismétlések kozott
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COD505 teszt

5. kép: CODS505 teszt
(https://www.nature.com/articles/s41598-022-17245-5)

im 5m
“ € >

o ¢ - - - - = o= o P = = -

Star Line FitLight Trainer® sensors  Turn Line

Meérési protokoll:

= Allorajtbol 5 méter rafutds* utdn a fotocellan atfut, majd 5 méter sprint. 1
labtamaszos helyzetbdl 180 fokos fordulat utdn 5 méter sprint vissza a fotocellan
keresztiil.

= 2-2 ismétlés. (2x jobb- 2x bal 1ab kitamasztassal)

*A nemzetkozi standard 10 m rafutas.
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HumacNorm izokinetikus dinamométer

6. kép: HumacNorm izokinetikus dinamométer

(https://www.humac.com.au/humac-accessories)

&

Az izokinetikus dinamometria validalt felmérés az izomerd felmérésére (Stark et al.,
2011). A vizsgalat célja a lokalis izomerd vizsgalat. A combfeszité €s —hajlitdoizomzat
erejét, a kettd aranyanak (H/Q - hamstring/m.quadriceps), valamint az oldalak kozotti
izomerd-aszimmetridanak a meghatarozasa koncentrikus, izokinetikus terheléssel. Az
eredmények alapjan a sériiléshajlam, a munkaba foghatosag és a fejlesztési sziikségletek

iranyanak meghatarozasa.

A sportold teljes térdiziileti mozgastartomanyaban, a dinamomeéter kiilonb6z6 ellenallasi
fokozatai mellett, maximalis er6vel kinyujtja és behajlitja a 1abat. A csucsnyomaték

értékek felmérése torténik.
Mérési protokoll:
* Bemelegités:

e 8 perc spinning szobakerékpar 90 RPM
o térdemeléses futas, sarokemeléses futas
o 10 kitorés labanként

e 10 sajat teststulyos guggolas

e 30 mp dinamikus nyujtas, lablenditések
e 2 alacsony intenzitasti Nordic

e 2 perc aktiv pithend
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= Mérés:

e Beallitasok: térd flexio/extensio 1il6 helyzetben, ROM: 0° extensio 90° flexio,
60d/s sebességgel, mindkét iranyban koncentrikusan
e bemelegitd sorozat: 3 ismétlés, 25-50-75%o0s erdkifejtéssel, ezt 15 masodperc

pihend koveti o teszt: 5 ismétlés maximalis erdkifejtéssel

ProKin-E stabilométer

7. kép: ProKin-E stabilométer

(https://www.tecnobody.com/en/products/detail/prokin-easy)

A stabilométer a sportolok statikus és dinamikus egyensulyanak vizsgalatara alkalmas
(Prokin, TecnoBody S.R.L., Dalmine, 24044 Bergamo, Italy). A koordinacios
képességeknek ez a csoportja meghataroz6 a labdartigasban. Vizsgalt paraméterek:
nyugalmi egyensuly, statikus egyensily, dinamikus egyensuly (domindns ¢és

szubdominans 1ab).
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4.10 Humanbioldgiai mérés — Testdsszetétel

8. kép: InBody 770 mérémiszer

(https://www.medi-shop.gr/en/body-fat-monitors/body-composition-analyzer-inbody-770)

InBody 770

Az InBody770 (Brewer et al., 2021) miszerrel torténd vizsgalat az elektromos bio-
impedancia elvén miikodik. Utanpotlas sportolok estében kiilondsen fontos az organikus
testi fejlédés nyomon kovetése. Az optimdlis testaranyok kidolgozasdhoz nyujt
segitséget, mind a jobb és bal oldal viszonyaban, az alsé- és felsOtest egyensulyanak
értekelésével. A mechanikai teljesitmény magas szintjéhez az alsé végtag erejének,
Osszetételének meghatarozasahoz elengedhetetlen fontossaghh mérési adat. Vizsgalt
paraméterek: testtdmeg, izomtomeg, zsirtdmeg, testzsir szazalék, zsirmentes jobb lab,

zsirmentes bal 1ab, zsirmentes torzs.
Mérési protokoll:

lehetdség szerint reggeli mérés, az el6z6 24 ordban ne legyen mérkdzés vagy intenziv
testmozgds, szauna keriilése, ¢hgyomor, lehetdleg széklet- és vizeletiiritést kdvetden,
alsénemiiben, a tenyereket, talpakat fertétleniteni, megtisztitani és ezaltal nedvesiteni
kell, a mérés soran a konyok nem érhet a térzshoz, a mérés elott ¢kszereket el kell

tavolitani.
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Orvosi méreés

Funkcionalis Mozgasminta Sziirés (FMS)

9. kép: FMS gyakorlatsor

(https://balancemozgas.hu/szolgaltatasaink/fms/

MOZGASMINTA SZURES 7 LEPESBEN A BALANCE MOZGASBAN J

mély
guggolas

A 7/ ff -

aktiv nydjtott- i fekvétamasz - o e s
lab-emelés 6 16rzs stabilitas E’ rotaciés stabilitas

F msfmi j

A sportagi mozgasok soran legsziikségesebb mozgasmintak értékelésére a Funkcionalis

Mozgasminta Szlrés (FMS) (Cook, 2011) probait végezzik el. Az FMS sziirés

feladatainak a kivitelezésébdl a jatékosok egyéni sajatos mozgasmintai, aszimmetriai, és
varhat6 sériilései prognosztizalhatok. A funkciondlisan jol miikodo test alapvetd
jellemzdje a mobilitas és stabilitas.

Meérési protokoll és értékelés:

= pontszam a 7 teszt esetén tesztenként

= aszimmetridk szama (opcionalisan vided/fot6 rogzitése)

» megjegyzések/korrekcios gyakorlatok.
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1. tablazat A kutatasba bevont eszkdzok Osszefoglalo tablazata a képességek viszonyaban

Teszt, A kapott Miiszer,
Meérésre keriild Teszt, eljaras ‘
eljaras eredmény eszkOz neve a
képesség ' '
roviditése = mértékegysége vizsgélathoz
Lokomotorikus / Catapult
o Kiils6 terhelési GPS/ | méter; km/h; cal; )
mechanikai OptimEye S5
mutatok mérése IMA cal/kg; watt/kg
terhelés
, YYIR1
Alloképesség YYIR1 Yo-Yo méter (m)
hanganyag
_ Lokomotorikus Witty Wireless
Lokomotorikus 30 m (5, o
gyorsasag masodperc (mp) Training
gyorsasag 10 m) )
mérése Timer
o Witty Wireless
Iranyvaltoztatasi | lllinois teszt IAT o
masodperc (mp) Training
képesség COD505 COD505 )
Timer
Helybdl .
Gyorser6 HT centiméter (cm) mérdszalag
tavolugrés
Egyensilyozo Stabilométer STAB ProKin
' fok (elmozdulés) )
képesség vizsgalat J/B stabilométer
Izokinetikus csticsnyomaték
Eré (alsé végtag) ) HN HumacNorm
dinamométer Newton méter
Funkcionalis
Funkcionalis
Mozgasminta FMS pontszam FMS szett
Sziirés
Szlirés
kilogramm (kg),
Testosszetétel InBody mérés IB InBody770
szazalék (%)

Megjegyzés: A COVID-19 virus miatt el6fordult olyan iddszak a vizsgélt mintaban,
hogy a tervezett méréseket egészségiigyi okok miatt nem tudtuk elvégezni.

4.11 Sportag-specifikus képességek teljesitményprofilja

A profilok kialakitasat két teriileten végeztiik el: a motoros probakban elért eredmények
alapjan (sportag-specifikus képességek profilja); illetve a mérkdzéseken rogzitett GPS és
IMA adatok alapjan (kiils6 terhelési Gsszetevok profilja). A profil kialakitasahoz mind a

két korosztalybol az edzdk javaslata alapjan kiemeltiink 3-3 f6t, csapatrészenként (védo,
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kozéppalyas, tdmado), akik valosziniisithetden tobb képesség terén is magas szintet
képviselnek. Ez a felfogas, az eredményes labdariugo-felkészités sajatja (Reilly et al.,
2000; Forsman et al., 2016). A labdartgasban relevans képességek meghatarozasakor a
nemzetkdzi szakirodalomra alapozva valasztottuk ki azokat a motoros probakat és testi
paraméteket mérd teszteket, amelyek az eredményes labdartigd alapjait alkothatjak
(Tumilty, 1993; Wong et al., 2009; Deprez et al., 2014; Slimani & Nikolaidis, 2018). A
kivalasztaskor tehat fontos szempont volt a sportag-specifikus képesség, illetve az azt
mérd teszt is. ToOrekedtiink arra a tobbdimenzids teljesitményelemzés feldli
megkozelitésre, amely a labdarugéas belsé dinamikéjat jol jellemzi utanpotlaskorban
(Borges et al., 2023). Ezek a validalt tesztek utanpoétlaskorban elfogadottak és bevalt
probak a labdartgasban (Dragijsky et al., 2017).

Kétfele képességstrukturat kiilonitettiink el:

1. Az er6, mint jelent6s kondicionalis faktor a labdartigasban (7. mellékiet):
* Maximalis erd
=  QGyorserd
= Erdalloképesség

= Testosszetétel-valtozo: zsirmentes dominans lab

Az erd, mint pszichofizikai kondicionalis képesség, izomfesziiléssel 1étrehozott kozvetlen
teljesitménymeghatdrozo a sportmozgasok soran (Katics, 2015), ezért, mint alapvetd
képességstruktura tekintiink ra. A labdartigasban jelentds tényezd a gyorserd (exploziv)
erd, hiszen a rovid sprintek szerepe felértékelédott a sportagban (Barnes et al., 2014),
amely szoros kapcsolatot mutat a maximalis erd szintjével (Wisleff et al., 2004). Az
erdalloképesség, a hosszan tartd6 munkavégzéshez sziikséges feltétel. Az eddigi erd-
képességekkel szemben energetikai szempontbdl itt az energiafelhasznalas mar
szénhidrat és zsir vegyliletekbdl torténik, mig a gyorserd és a maximalis erd a foszfat
rendszer (ATP, CrP) sajatja (Polgar & Szatmari, 2011). A labda megrugasa, vagyis annak
sebessége a sikeresség szempontjabol az egyik legfontosabb mutatd a sportagban (Silva

etal., 2015). A zsirmentes dominans 1ab paraméter a 1ab erejének jellemzdje.

2. A gyorsasag, sebesség, mint jelentds kondicionalis faktor a labdartigasban (6.
melléklet)
* Lokomotorikus gyorsasag

= [Iranyvaltoztatasi képesség
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= Specialis (gyorsasagi) alloképesség

Véleményiink szerint ezek (rész)képességek lefedik az eredményes labdaragova valashoz
sziikséges kondicionalis képességeket. Ez egyben azt is jelenti, hogy ezek nélkiil a
felgyorsult (Dellal et al., 2011), dinamikus napjaink labdaragasaban rendkiviil nehéz
érvényesiilni. A lokomotorikus gyorsasag lineéris iranyu sebességet kivan, amely a
leginkabb jellemz6é a golszerzést megel6z6 akcioban (Faude et al., 2012) mig az
iranyvaltoztatasi képesség multidimenziondlis iranyt gyorsasagot kivan, amely
sebességcsokkenés nélkiil torténik (Moreno, 1995). A specidlis alloképesség megjelenési
formaja a labdartigasban a gyorsasagi alloképesség, amely a gyorsasadg faradassal

szembeni ellenalloképességét igényli (Mohr et al., 2003).

4.12 Kiils6 terhelési 0sszetevOk teljesitményprofilja

A teljesitményprofil 1étrehozasakor elkiilonitettiik a lokomotorikus- és a mechanikai
terhelési Osszetevoket (Kovacs et al., 2020). Ez a kétféle mozgasszerkezet (ciklikus és
aciklikus) valtja egymast a labdartigasban (Gusztafik et al., 2022), komplex terhelési
szerkezetet 1étrehozva (Soos et al., 2022). Idealis esetben mind a két terhelési jelleghez a
jatékos jol alkalmazkodik (Barnes et al., 2014). Ez azt jelenti, hogy mind a sebesség-
tavolsag viszonyaban (lokomotorikus terhelés), mind a tér minden iranyaba hatékonyan
tud iranyt valtani (mechanikai terhelés) (Harper et al., 2019). A profilok kialakitasakor a
nagy sebességgel végzett mozgasokat elényben részesitettiik, ugyanis jelentds figyelmet
kaptak a teljesitmény elemzésekor a szakirodalomban (Di Salvo et al., 2010), aminek oka,

hogy a mérkézések legfontosabb masodpercei fiizédnek hozzajuk (Barnes et al., 2014).
Az alabbi valtozdkat emeltiik be a teljesitményprofil megalkotasédhoz:

1. Lokomotorikus terhelés (8. melléklet):
= (Osszes megtett tiv
= Percenként megtett tav
= Sprint futas 30 km/h alatt
= Sprint futds 30 km/h felett
» Maximadlis sebesség

= Magas intenzitasu akciok

2. Mechanikai terhelés (9. melléklet)

* Magas intenzitdsu gyorsulds
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Magas intenzitasu lassulas
Robbanékony akciok
kozepes felugrasok

Total Player Load
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5. Eredmények

5.1 Humanbiologiai mérés - Testosszetétel

A vizsgalt U16-o0s korosztaly 6szi InBody mérés (2. tablazat) eredményeinek ismertetése:
a korosztaly atlagos testmagassdaga 178+5,46 cm, az atlagos testtomeg 65,37+8,56 kg. A
jatékosok atlagos testtomeg-index (BMI) értékiik 20,47+1,87. A korosztaly atlagos
testzsirtomeg értéke 5,62+227 kg, az atlagos izomtomeg 32,843,81 kg, mig
testzsirszazalek atlaguk 8,34+2,58% volt a mérés idopontjaban. Az atlagos zsirmentes
jobb lab 9,73£1,34 kg, az atlagos zsirmentes bal lab 9,70+1,47 kg, mig az atlagos
zsirmentes torzs 25,78+2,19 kg allapithatdé meg.

Az U17-es korosztaly 6szi InBody mérés (3. tabldazat) eredményei: atlagos testmagassdig
178+6,79 cm, atlagos testtomeg 68,21+7,84 kg. A BMI érték 21,47+1,65. A korosztaly
jatékosainak atlagos testzsirtomeg értéke 6,65+2,36 kg, az atlagos izomtomeg 34,94+3,67
kg, az atlagos testzsirszazalék 9,55+2,81% volt. Az atlagos zsirmentes jobb lab értéke a
jatékosoknal 9,96+1,14 kg, az atlagos zsirmentes bal lib 9,89+1,09 kg, illetve a
zsirmentes torzs atlagértéke az U17-es sportoloknal 26,25+2,37 Kg.

A korosztalyok tavaszi InBody mérés atlagértékeinek alakuldsa: az Ul6-os korosztaly
atlagos testmagassdaga 180+6,07 cm-re, mig az atlagos testtomeg 70,32+8,15 kg-ra nétt.
A BMI érték atlaga 21,46+1,79 értékre valtozott. A sportoldk atlagos testzsirtomeg értéke
6,37+2,84 kg-ra-, mig az atlagos izomtomeg 36,01+3,67 kg-ra nétt. A korosztaly atlagos
testzsirszazalek értéke 8,72+3,19%-ra emelkedett. Az atlagos zsirmentes jobb ldab
10,23+0,99 kg-ra-, mig az atlagos zsirmentes bal lab értéke 10,16+£1,01 kg értékre
valtozott. A zsirmentes torzs atlaga 26,97+2,44 kg-ra nott.

Az Ul7-es korosztaly tavaszi InBody mérésének alakuldsa: az atlagos testmagassdag
179+6,56 cm-re, atlagos festtomeg értékiikk 70,13+7,94 kg-ra emelkedett. A jatékosok
BMI érteke 21,85+1,78, az atlagos testzsirtomeg 6,78+2,50 kg-ra, illetve az atlagos
izomtomeg 35,95+3,70 kg-ra fejlodott, mig az atlagos testzsirszdzalék 9,48+3,06%-ra
modosult. A zsirmentes jobb lab atlaga 10,14+1,12 Kg, zsirmentes bal lib dtlag
10,08+1,05 kg-ra modosult a mérés idOpontjaban. A zsirmentes torzs csapatatlag

26,85+2 .48 kg értéket vett fel.
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2. tablazat: Az U16-os korosztaly testosszetétel valtozasa a két félév soran.

uU16 Osz tavasz i b atlagok
InBody valtozok M SD M SD kiilonbsége
Testizom szazalék (%) 50,35 4,95 51,78 161 | -1,314 | 0,206 -1,42
Magassag (cm) 178,00 | 546 | 179,60 | 549 | -5,855 | 0,000 -1,60
Testtomeg (kg) 65,37 8,56 69,29 8,37 | -8,781 | 0,000 -3,92
Intracellularis folyadék (1) 27,31 3,21 28,99 2,83 | -7,766 [ 0,000 -1,68
Extracellularis folyadék (1) 16,32 1,71 17,22 154 | -6,784 | 0,000 -0,90
Zsirtomeg (kg) 5,62 2,24 6,08 2,77 | -1575 | 0,133 -0,45
Izomtomeg (kg) 32,80 4,45 35,79 3,70 | -3,506 | 0,003 -3,00
BMI (kg/n?) 20,48 1,95 21,44 1,89 |-12,631 | 0,000 -0,96
Testzsirszazalék (%) 8,34 2,58 8,49 3,13 | -0,380 [ 0,709 -0,15
Zsirmentes t0rzs (kg) 25,79 2,70 26,84 2,42 | -3,367 | 0,003 -1,05
Zsirmentes jobb 1ab (kg) 9,74 1,08 10,14 0,95 -6,744 | 0,000 -0,41
Zsirmentes bal lab (kg) 9,70 1,02 10,07 0,93 | -6,196 | 0,000 -0,37
InBody pontszam (pont) 106,74 | 12,30 | 102,59 | 23,98 | 0,882 [ 0,389 4,14

3. tablazat: Az U17-es korosztaly testosszetétel valtozasa a két félév soran.

u17 sz tavasz i atlagok

InBody viltozok M D M sD P Liilonbsége
Testizom szizalék (%) 51,22 1,67 51,35 1,83 -0,548 | 0,589 -0,13
Magassag (cm) 178,08 | 6,79 | 179,02 [ 6,56 -4,079 | 0,000 -0,94
Testtomeg (kg) 68,21 7,84 70,13 7,94 -4,300 | 0,000 -1,92
Intracellularis folyadék (1) 28,25 2,86 29,10 2,83 -4,636 | 0,000 -0,85
Extracellularis folyadék (1) 16,82 1,72 17,20 1,76 -2,970 | 0,007 -0,38
Zsirtomeg (kg) 6,65 2,36 6,78 2,50 -0,414 | 0,682 -0,13
Izomtomeg (kg) 34,94 3,67 35,95 3,70 -3,997 | 0,001 -1,01
BMI (kg/n?) 21,47 1,65 21,85 1,78 -2,957 | 0,007 -0,38
Testzsirszazalék (%) 9,55 2,81 9,48 3,06 0,147 0,885 0,06
Zsirmentes torzs (kg) 26,25 2,37 26,85 2,48 -2,896 | 0,008 -0,60
Zsirmentes jobb 1ab (kg) 9,96 1,14 10,14 1,12 -2,235 | 0,035 -0,18
Zsirmentes bal lab (kg) 9,89 1,09 10,08 1,05 -2,474 | 0,021 -0,19
InBody pontszam (pont) 102,42 | 13,75 | 104,00 | 12,19 | -1,398 | 0,175 -1,58

5.2 Kondicionalis mérések

Az U16-os korosztaly 6szi COD-505 iranyvaltoztatasi teszt atlagai: COD-505 jobbra
fordulassal az atlag 2,49+0,15 mp, COD-505 balra fordulassal az atlag 2,50+0,10 mp-et
mértiink. A két végrehajtasi valtozat kozti idokiilonbség szazalékos aranya atlagosan
2,63+1,40 %.

Az U17-es korosztaly COD-505 jobbra forduldssal az 6szi csapatatlag 2,59+0,13 mp,
mig a COD-505 balra fordulassal 2,60+0,15 mp az atlageredmény. A két végrehajtasi

valtozat kozti idokiilonbség szazalékos aranya atlagosan 2,40+2,01 %.
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Tavasszal az U16-os korosztaly COD-505 jobbra forduldssal végrehajtott teszt atlaga
2,51+£0,14 mp, illetve a COD-505 balra fordulassal 2,55+0,12 mp az atlag. A két
végrehajtasi valtozat kozti idokiilonbség szdzalékos aranya atlagosan 3,63+0,09%.

Az U16-o0s korosztaly 6szi lokomotoros sprint teszt eredményei: 5m sprint futds atlag
1,07+£0,07mp, 10m sprint futas atlag 1,83+0,08 mp, illetve 30m sprint futds atlag
4,38+0,14 mp volt a méréskor.

Az Ul7-es korosztaly 6szi lokomotoros sprint teszt eredményei: 5m sprint futdas atlag
1,02+0,09 mp, 10m sprint futas atlag 1,73+0,10 mp, illetve 30m sprint futas atlag
4,27+0,17 mp-et rogzitettiink.

Az U16-0s csapat tavaszi lokomotoros sprint teszt eredményei: 5m sprint futdas atlag
1,06+0,06 mp-re javitott, a /10m sprint futds atlag 1,80+0,07 mp-re javult, illetve a 30m
sprint futas atlag 4,32+0,14 mp-re fejlodott. A posztok szerinti atlageredmények (4.
tabldzat) alapjan a 30m lokomotorikus sprint teszt soran eltéré gyorsasagi mintazatok

lathatok.

4. tablazat: Az U16-os korosztaly tavaszi lokomotoros sprint teszt (mp)
atlageredményeinek posztok szerinti eloszlasa

n=19 Védok Kozéppalyasok Tamadok

5m 1,04+0,04 1,05+0,05 1,09+0,08
10m 1,80+0,08 1,80+0,07 1,82+0,08
30m 4,34+0,18 4,28+0,10 4,33+0,12

Az U17-es csapat tavaszi lokomotoros sprint teszt eredményei (5. tdbldazat): 5m sprint
futas atlag 1,08+0,20 mp-re valtozott, a 10m sprint futas atlag 1,78+0,07 mp-re valtozott,
illetve a 30m sprint futas atlag 4,23+0,15 mp-re javult.
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5. tablazat: Az U17-es korosztaly tavaszi lokomotoros sprint teszt (mp)
atlageredményeinek posztok szerinti eloszlasa

n=19 Védok Kozéppalyasok Tamadok
5m 1,05+0,06 1,14+0,37 1,04+0,06
10m 1,77+0,09 1,81+0,07 1,76+0,08
30m 4,26+0,13 4,24+0,17 4,18+0,11

Az U16-o0s korosztaly YYIRI dlloképességi teszt 6szi csapat atlageredménye 1714+441 m
volt a mérés idépontjaban (6. tablazat). Az UlT7-es korosztaly YYIR1 &szi csapat
atlageredménye 1884+281 m volt. Az U16-os korosztaly YYIR1 tavaszi csapat atlaga
1777+402 m. Az U17-os korosztaly YYIR1 tavaszi mérésén atlagosan 2105+255 métert
teljesitettek.

Az Illinois irdnyvaltoztatasi képesség teszt (1AT) atlaga az U16-os korosztalynal 6sszel
15,68+0,39 mp volt. Az IAT atlaga az U17-os korosztalynal 6sszel 15,63+0,42 mp-et
rogzitettiink. A tavaszi IAT mérés eredménye az U16-o0s korosztalynal atlag 15,61+0,36
mp-re javult. Az IAT mérés tavasszal az U17-es korosztalynal 15,52+0,45 mp-re fejlodott
(7. tabldzat).

A stabilométer teszt 30 mp-es dinamikus egyensulyozasi képesség 0szi atlageredményei
az Ul6-os korosztalynal: stabilométer jobb lab 3,87+0,89 fok, stabilométer bal lab
4,02+,75 fok.

A stabilométeren mért 30 mp-es dinamikus egyensulyozasi képesség tavaszi eredményei
az U16-os csapatnal: stabilométer jobb lab 4,24+1,10 fok, stabilométer bal lab 4,53+0,87
fok.

Az U17-es korosztaly stabilométer teszt 30 mp-es dinamikus egyensulyozasi képesség
atlagai 6sszel: stabilométer jobb lab 2,56+1,26 fok, stabilométer bal lab 2,64+1,05 fok.
A tavaszi atlageredmények az Ul7-es korosztidlynadl a stabilométer teszt soran:
stabilométer jobb lab 2,72+0,92 fok, stabilométer bal lab 2,76+0,78 fok.

A helybdl tavolugras (HT) teszt U16-os csapat Oszi csapatatlag eredménye: 227+9,94 cm.
Az U17-es korosztaly 6szi atlaga a HT sordn 232+10,20 cm. A tavaszi méréskor az U16-
os korosztaly 2354+10,45 cm-re fejlédott a HT-ban. Az U17-es csapat tavasszal 235+9,01
cm HT atlaggal rendelkezett.

Az ellenmozgdsos ugrds (Counter Movement Jump; CMJ) tavaszi U16-os csapatatlag
31,96+4,08 cm volt. A Funkcionalis Mozgdasminta Sziirés (FMS) U16-0s 6szi csapatatlag
15,94+1,32 pont volt. Az U17-es korosztaly 6szi atlaga a csapatnak 17,09+1,33 pont. A
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tavaszi méréskor az U16-os csapat atlaga 16,57+1,50 pont, az U17-es korosztaly atlaga
16,9+1,26 pont. Az izokinetikus dinamométerrel mért 1aberd tesztek atlageredményei az
U16-os korosztalynal Osszel: kétismétléses laberd teszt jobb lab extenzioja 193,36+20,69
N, a kétismétléses labero teszt bal lab extenzioja 180,82+14,72 N. A kétismétleses labero
teszt jobb lab flexioja 135,82+17,42 N; a kétismétléses laberd teszt bal lab flexidja
135,45+18,12 N. A kétismétléses H/Q arany jobb lab dtlaga 59,64+7,81%, a
kétismétléses H/Q ardny bal lab dtlaga 65,73%9,24%.

A 15 ismétléses ldberd teszt jobb lab extenzidja 115,09+12,67 N, mig a 15 ismétléses
laberd teszt bal lab extenzioja 118,45+17,04 N. A 15 ismétléses laberd teszt jobb lab
flexio értéke 89,82+14,41 N, illetve a 15 ismétléses laberd teszt bal lab flexio atlaga
87+10,63 N.

Az izokinetikus dinamométerrel mért laberd tesztek atlageredményei az Ul7-es
korosztalynal Osszel: kétismétléses laberd teszt jobb lab extenzioja 228,83+29,20 N;
kétismétléses laberd teszt bal lab extenzioja 223+34,76 N. A kétismétléses laberd teszt
jobb lab flexioja 145,42+31,28 N; a kétismétléses laberd teszt bal lib flexioja
144,50+£24,67 N. A kétismétléses H/Q arany jobb lab adtlaga 65,42+10,61%; a
kétismétléses H/Q ardny bal lab dtlaga 66,25+7,58%.

A 15 ismétléses labero teszt jobb lab extenzio értéke 124,17+20,45 N; a 15 ismétléses
laberd teszt bal lab extenzio 122,42+21,95 N. A 15 ismétléses laberd teszt jobb lab flexio
atlaga 96,25+19,57 N; a 15 ismétléses laberd teszt bal lab flexio 101,17+14,61 N. A 15
ismétléses H/Q arany jobb lab atlaga 77,92+10,38%; a 15 ismétléses H/Q arany bal lab
atlaga 91,95+21,78%.

Az izokinetikus dinamométerrel mért laberd tesztek atlageredményei az U16-0S
korosztalynal tavasszal: a kétismétléses laberd teszt jobb lab extenzidja 202,64+25,49 N,
a ketismetleses labero teszt bal lab extenzio érték 191,64+12,94 N. A kétismeétleses laberd
teszt jobb lab flexio értéke 143,91+22,70 N; a kétismétléses laberd teszt bal lab flexidja
139,91+14,31 N. A keétismétléses H/Q arany jobb lab atlaga 63,36+6,93%; a
ketismétléses H/Q arany bal lab dtlaga 69,73+£6,67%. A 15 ismétléses laberd teszt jobb
lab extenzio értéke 117,55+13,06 N; A 15 ismétléses laberd teszt bal lab extenzio értéke
122,82+17,09 N. A 15 ismétléses laberd teszt jobb lab flexio értéke 92,91+13,70 N; A 15
ismétléses laberd teszt bal ldb flexio értéke 91,22+10,01 N. A 15 ismétléses H/Q ardany
Jjobb lab atlaga 83,22+6,57%; a 15 ismétléses H/Q arany bal lab atlaga 83,63+7,27%.
Az izokinetikus dinamométerrel mért laberd tesztek atlageredményei az U17-0S

korosztalynal tavasszal: a kétismétléses laberd teszt jobb lab extenzioja 225,42+37,06 N;
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a kétismétléses labero teszt bal lab extenzio értéke 219,92+39,82 N. A kétismétléses
laberd teszt jobb lab flexioja 136,33+27,53 N; a kétismétléses laberd teszt bal lab flexio
ertek 135,83+20,90 N. A kétismétléses H/Q arany jobb lab atlaga 66,08+12,54%; a
ketismétléses H/Q arany bal lab dtlageredménye 67+£9,76%. A 15 ismétléses laberd teszt
jobb lab extenzio 122,58+26,43 N; a 15 ismétléses laberd teszt bal lab extenzio értéke
118,42+26,78 N. A 15 ismétléses labero teszt jobb lab flexio értéke 92,75+16,44 N; a 15
ismétléses laberd teszt bal ldb flexio értéke 98,92+17,79 N. A 15 ismétléses H/Q ardny
jobb lab atlaga 82,58+11,12%; a 15 ismétléses H/Q arany bal lab atlaga 83,82+14,15%.

6. tablazat: Az U16-os korosztaly motoros tesztjeinek valtozasai a két félév soran

ul6 Osz tavasz t P atlagok
Palyatesztek M SD M SD kiilonbsége

COD505 id6 balra fordulassal (imp) 2,51 0,08 2,53 0,11 -0,625 0,549 -0,03
COD505 id6 jobbra fordulassal (mp) 2,46 0,06 2,50 0,14 -0,779 0,459 -0,04
COD kiilonbség (%) 2,77 2,00 4,89 2,02 -2,114 0,067 -2,12
lllinois (IAT) (mp) 15,68 0,39 15,61 0,36 0,699 0,494 0,08

Helybél tavolugras (cm) 228,76 | 10,16 | 234,41 9,35 -3,759 0,002 -5,65
Lokomotorikus gyorsasdg Sm (mp) 1,07 0,07 1,05 0,06 1,039 0,313 0,02
Lokomotorikus gyorsasag 10m (mp) 1,83 0,08 1,80 0,07 1,315 0,205 0,03
Lokomotorikus gyorsasidg 30m (mp) 4,38 0,14 4,32 0,14 2,351 0,030 0,06

Yo-Yo IRTL1 (YYIR1) (mp) 1714,74 | 441,91 | 1777,89 | 402,49 | -0,870 0,396 -63,16
Humac2EJ (N) 193,36 | 20,69 | 202,64 | 25,49 -2,335 0,042 -9,27

Humac2EB (N) 180,82 | 14,72 | 191,64 | 12,94 -3,902 0,003 -10,82
Humac2FJ (N) 135,45 | 18,12 | 143,91 | 22,70 -2,010 0,072 -8,46
Humac2FB (N) 135,82 | 17,42 | 139,91 | 14,31 -1,750 0,111 -4,09
H/Q2J (%) 59,64 7,81 63,36 6,93 -2,287 0,045 -3,73

H/Q2B (%) 65,73 9,24 69,73 6,67 -2,708 0,022 -4,00
Humacl5EJ (N) 115,09 | 12,67 | 117,55 | 13,06 -0,694 0,503 -2,46
Humacl5EB (N) 118,45 | 17,04 | 122,82 | 17,09 -1,584 0,144 -4,36
Humac15FJ (N) 89,82 14,41 92,91 13,70 -1,343 0,209 -3,09
Humacl5FB (N) 87,00 10,63 91,22 10,01 -0,894 0,398 -4,22
H/Q15J (%) 74,56 5,36 83,22 6,57 -3,451 0,009 -8,67

H/Q15B (%) 78,13 9,19 83,63 7,27 -2,533 0,039 -5,50
Stabilométer Jobb lab (fok) 3,85 1,01 4,31 1,14 -1,059 0,321 -0,46
Stabilométer Bal lab (fok) 3,94 0,80 4,63 0,87 -1,646 0,138 -0,69
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7. tablazat: Az U17-es korosztaly motoros tesztjeinek valtozasai a két félév soran

u17 0sz tavasz ¢ b atlagok

Palyatesztek M SD M SD kiilonbsége
Illinois (IAT) (mp) 15,63 0,42 15,52 0,45 2,437 | 0,024 0,12
Helybdl tavolugras (cm) 232,42 | 10,20 | 235,00 | 9,01 -3,969 | 0,001 -2,58
Lokomotorikus gyorsasdg Sm (mp) 1,02 0,09 1,08 0,20 -1,491 | 0,152 -0,06
Lokomotorikus gyorsasag 10m (mp) 1,73 0,10 1,84 0,25 -1,616 | 0,122 -0,10
Lokomotorikus gyorsasag 30m (mp) 4,27 0,17 4,23 0,15 1,514 0,146 0,03

Y0-Yo IRTL1 (YYIR1) (mp) 1884,55 | 281,35 | 2105,45| 255,25 | -4,630 | 0,000 -220,91

Humac2EJ (N) 228,83 | 29,20 | 225,42 | 37,06 [ 0,226 | 0,826 3,42
Humac2EB (N) 223,00 | 34,76 | 219,92 | 39,82 0,167 | 0,871 3,08
Humac2FJ (N) 14542 | 31,28 | 136,33 | 27,53 | 0,652 | 0,528 9,08
Humac2FB (N) 14450 | 24,67 | 13583 | 20,90 | 0,813 | 0,433 8,67
H/Q2J (%) 65,42 10,61 66,08 12,54 | -0,123 | 0,904 -0,67
H/Q2B (%) 66,25 7,58 67,00 9,76 -0,227 | 0,824 -0,75
Humac15EJ] (N) 124,17 | 20,45 | 12258 | 26,43 | 0,140 | 0,891 1,58
Humac15EB (N) 122,42 | 21,95 | 118,42 | 26,78 | 0,331 | 0,747 4,00
Humac15FJ (N) 96,25 19,57 92,75 16,44 | 0,395 | 0,700 3,50
Humac15FB (N) 101,17 | 14,61 98,92 17,79 | 0,297 | 0,772 2,25
H/Q15J (%) 77,92 10,38 82,58 11,12 | -0,906 | 0,384 -4,67
H/Q15B (%) 91,55 21,78 83,82 14,15 1,005 | 0,339 7,73
Stabilométer Jobb lab (fok) 2,38 0,77 2,59 0,84 -0,790 | 0,445 -0,21
Stabilométer Bal 1ab (fok) 2,25 0,80 2,74 0,70 -1,807 | 0,096 -0,49

5.3 Edzésmonitoring
5.3.1 U16 Oszi edzés-teljesitmény

5.3.1.1 Lokomotorikus teljesitmény
Az U16-os korosztaly (n=21) Oszi atlag megtett dsszes tav (TD) 15,112+3593m. A

kozepes intenzitasu futds atlag 1,232+368m. Magas intenzitdsu futas tartomanyban
megtett atlag 373+160m. A sprint futdas |. zondban (25,2 km/h és 30 km/h kozott) elért
atlag 35,60+£31.55m. A 30 km/h feletti sprint futas 1. tartoményban megtett tavolsag atlag
0,93+1,71m. A jatékosok elért maximalis sebesség értéke atlag 25,43+2,31 km/h. Az
edzések soran percenként megtett tav 64,07£8,87m. A korosztaly atlag robbanékony
akciok szama 47,07£13,71 db. A magas intenzitasu akciok szama éatlag 24,96+11,34 db.
A maximalis intenzitasi intervallum csapatatlag 178,74+20,82 m. Az ekvivalens tav atlag
17131+4026m. A meta energiafelhasznalds atlag 87,82+7,26 cal/lkg. Az atlagos

metabolikus erdfeszitési csucs 87,82+7,36 watt/kg.

5.3.1.2 Mechanikai teljesitmény
Az U16-o0s korosztaly 6szi atlag Total Player Load értéke 1,614+412. A Player Load/perc

atlagértéke 6,83+1,05. A magas intenzitasu gyorsuldsok szama atlag 17,57+6,09 db. Az
atlag magas intenzitasu lassuldsok szama 8,26+2,83 db. A korosztaly magas intenzitasu

iranyvaltas jobbra értéke atlag 10,86+4,75 db. A magas intenzitdsu iranyvaltasok balra
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értéke atlag 10,37+4,55 db. A kézepes felugrasok szama az edzéseken atlag 24,434+6,95
db. A magas felugrdsok szama atlag 2,79+1,64 db.

5.3.2 U 16 Tavaszi edzés-teljesitmény

5.3.2.1 Lokomotorikus teljesitmény
A csapatatlag az osszes megtett tav tekintetében tavasszal atlag 13,420+4237 m. A

kozepes intenzitasu futas zondban elért atlag 1,252+307m. A magas intenzitasu futds
atlageredménye 434,96+182m. A sprint futas 1. zénaban lefutott méterek atlaga
79,82+41m. A sprint futdas 11. zOnaban elért csapatatlag 1,99+4,20 m. A tavaszi maximdlis
sebesseég érték atlag 26,29+2,91 km/h. A percenként megtett tav atlag 70,91+5,49m. Az
edzések soran a robbanékony akciok szama atlag 41,15+£23,29 db. A magas intenzitasu
akciok szama étlagosan 26,20+11,32 db. A maximalis intenzitasi intervallum atlag
172,35423,56 m. A csapatszinten megtett ekvivalens tdv atlag 15,429+4852 m. A meta
energiafelhasznalds 93,29+15,67 cal/lkg. A metabolikus erdfeszitési csucs atlagosan
93,29+15,67 watt/kg.

5.3.2.2 Mechanikai teljesitmény
A csapat tavaszi Total Player Load értéke atlag 1,413,31+463. A Player Load/perc

atlagosan 7,44+0,76. A magas intenzitasu gyorsuldasok szama atlagosan 14,07+6,85 db
tavasszal. Az edzések soran a magas intenzitasu lassuldsok szama éatlag 7,99+4,28 db. A
magas intenzitasu irdanyvaltisok jobbra étlag 9,45+7,97 db. A magas intenzitdisu
iranyvaltasok balra szdma étlag 9,63+£9,38 db. A kdzepes felugrasok szama 13,32+5,05
db. A magas felugrdsok szama 1,18+0,86 db.

5.3.3 U17 Oszi edzés-teljesitmény

5.3.3.1 Lokomotorikus teljesitmény
Az U17-es korosztaly (n=23) Oszi atlageredménye az dsszes megtett tav tekintetében atlag

14,791+4806m. A kézepes intenzitasu futas atlageredménye 1,269+424m. A lefutott
magas intenzitas futdas atlaga 435,26+£157m. A sprint futds 1. tartomanyban teljesitett
méterek 4atlaga 83,99+40,31m. A sprint futds 1l. zondban eltoltott méterek 4atlaga
0,69+1,15 m. A maximalis sebesség érték atlageredménye 27,53+1,83 km/h. A
percenként megtett tav edzésen atlag 61,15£6,60 m. A robbanékony akciok szama
atlagosan 48,36£19,65 db. A magas intenzitasu akciok szama éatlag 30,83£11,75 db. A
maximalis intenzitasi intervallum 181,53£14,31 m. Az elért ekvivalens tdv atlaga
16.803+5492 m. A csapatszinten felhasznalt meta energiafelhasznalds 91,96+9,21 cal/kg.
Az atlagos metabolikus erdfeszitési csucs 91,96+9,21 watt/kg.
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5.3.3.2 Mechanikai teljesitmény
Az U17-es csapat Total Player Load értéke az edzéseken atlag 1,520,19+496. A Player

Load/perc atlagosan 6,19+0,53. A magas intenzitdsu gyorsuldsok szama atlag 17,07+8,55
db. Osszel a magas intenzitasii lassuldsok szama atlagosan 10,07+3,95 db. A magas
intenzitasu iranyvaltasok jobbra 11,41+£5,25 db. A magas intenzitasu iranyvaltasok balra
9,80+4,39 db. A kozepes felugrasok szama atlag 36,47+11,55 db az 6szi edzések
alkalmaval. A magas felugrasok szama atlagosan 3,54+2,05 db.

5.3.4 UL7 Tavaszi edzés-teljesitmény

5.3.4.1 Lokomotorikus teljesitmény
A tavaszi csapatatlag az Osszes megtett tav mutatoban 14,840+3233 m. A kézepes

intenzitasu futds zonaban teljesitett atlag 1,432,82+445 m. A magas intenzitdasu futds
atlaga 477,38+£168,72 m. A lefutott sprint futds az 1. zbndban atlag 65,12+41,43 m. A
teljesitett sprint futas a 1l. zonaban 2,54+6,16 m. A maximadlis sebesség atlaga 27+2,35
km/h. Az étlag percenként megtett tav 65,60+4,76 m. A robbanékony akciok szama étlag
41,52+11,80 db. A magas intenzitasu akciok szama é4tlag 31,29+11 db. Az elért maximalis
intenzitasi intervallum atlagosan 184,61£23,79 m. Az atlagos ekvivalens tdav értéke
17,070+£3745 m. A meta energiafelhasznalds atlagosan 101,99+27,37 callkg. A
metabolikus erdfeszitési csucs atlag 101,99+27,37 watt/kg.

5.3.4.2 Mechanikai teljesitmény
A mechanikai paramétercket Osszesitd mutatdo a Total Player Load érték atlagosan

1,495,10+329,49. Az atlagos Player Load/perc érték 6,50+0,64 a csapaton beliil. A
magas intenzitasu gyorsuldasok szama atlagosan 15,94+6,04 db. Az atlagos magas
intenzitasu lassulasok szama 8,32+3,92 db. A magas intenzitasu iranyvaltdisok jobbra
atlag 10,16£3,55 db. Az atlagosan megtett magas intenzitasu irdanyvaltasok balra
8,51+2,90 db. A csapaton beliili kozepes felugrasok szama atlagosan 21,78+6,90 db. Az
elért magas felugrasok szama atlagosan 2,43+1,60 db.

5.4 Posztok szerinti edzés-teljesitmény eloszlas

5.4.1 UI6 edzés-teljesitmény

Az Ul6-os véddk az 6szi €és tavaszi heti edzésatlagok alapjan tobb paraméterben is
magasabb értékeket értek el tavasszal, mint 6sszel (8. tablazat, pl. magas intenzitdsu futds
6sz: 389,45+47,81 m; magas intenzitdsu futds tavasz: 460,64+82,72 m). Ugyanakkor

néhany valtozoban az §szi eredmények magasabbak, mint tavasszal (pl. robbanékony
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akciok 6sz: 46,47+12,07 db; robbanékony akciok tavasz: 37,89+13,26 db). Az U16-0s
kozéppalyasok a vizsgalt lokomotorikus és mechanikai paraméterek dontd tobbségében
fejlodést értek el tavasszal az Gszi eredményekekhez képest (9. tdbldzat). Az U16-0s
tamadok a tavaszi edzések soran tobb métert teljesitettek a sprint 1. zondban (93,20+56,10
m), magasabb percenként megtett tav értéket értek el (72,32+4,59 m), illetve tobb
robbanékony akciot (57,63+36,20 db) hajtottak végre, mint 6sszel (10. tablazat).

5.4.2 Ul7 edzés-teljesitmény

Az Ul7-es védok esetében is tobb paraméterben is visszesés tapasztalhatd tavasszal (11.
tablazat). A heti dsszes megtett tav érték 15,712+2553,36 m-re csokkent. Az edzések
intenzitdsa azonban a védoknél tavasszal emelkedett (65,69+3,29 m). A magas
intenzitasu futas méterszama is novekedett az Oszi eredményekhez képest
(480,10+114,27 m). A korosztaly kozéppalyasainak atlagai a tavasz folyaman a
védbkéhez hasonld tendenciat mutat (12. tdblazat). Tobb valtozd esetében is stagnalas
(pl. Player Load/perc; maximadlis sebesség metabolikus erdfeszitési csucs), illetve
csOkkenés tapasztalhatod (pl. dsszes megtett tav, magas intenzitdsu futas). A percenként
megtett tav valtozd emelkedett a kdzéppalyasoknal (66,59+4,43 m). A tdmadok tavaszi
eredményei fejlédést mutatnak az edzés-teljesitmény viszonyaban (13. tdbldzat). A
magasabb értékek mind a lokomotorikus terhelés (pl. Osszes megtett tav), mind a

mechanikai terhelés (Total Player Load) viszonyaban egyarant jellemzok.
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8. tablazat: Az U16-os véddk éves heti edzés-atlagai

U16 védok
n=9 0sz tavasz
valtozok M SD M SD
Osszes megtett tdv (m) 16675,78 | 1246,19 | 14636,77 | 1906,50
Kozepes intenzitasu futas (m) 1290,56 | 99,30 | 1268,05 | 198,06
Magas intenzitasu futds (m) 389,45 | 47,81 | 460,64 82,72
Sprint futas 30 km/h alatt (m) 32,98 20,67 83,09 21,84
Sprint futas 30 km/h felett (m) 0,78 2,06 0,81 1,53
Maximalis sebesség (km/h) 25,77 1,24 27,08 2,50
Percenként megtett tav (m) 66,14 3,40 69,68 5,24
Robbanékony akciok (db) 46,47 12,07 37,89 13,26
PlayerLoad 7,09 0,73 7,25 0,64
Ekvivalens tav (m) 18827,04 | 1240,17 | 16739,34 | 2230,38
Maximalis intenzitasi intervall (m) 187,17 12,51 180,39 11,04
Meta energiafelhasznalas (cal/kg) 19,20 1,26 16,98 2,26
Metabolikus erdfeszitési csucs (cal) 85,73 413 93,92 8,78
Total Player Load 1785,78 | 94,22 | 1519,28 | 212,44
Magas intenzitasu gyorsulas (db) 18,34 6,16 15,51 7,09
Magas intenzitasu lassulas (db) 8,52 3,21 7,50 2,20
Magas intenzitast irdnyvaltas balra (db) 9,21 2,15 7,42 3,25
Magas intenzitasu irdnyvaltas jobbra (db) | 10,41 2,14 7,46 2,27
Magas felugrasok (db) 2,71 1,16 1,55 0,97
Kozepes felugrasok (db) 24,78 4,66 15,63 2,20
Magas intenzitasu akciok (db) 24,99 3,02 27,18 4,90
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9. tablazat: Az Ul6-o0s kozéppalyasok éves heti edzés-atlagai

Ul6 kozéppalyasok
n=6 0sz tavasz
valtozok M SD M SD
Osszes megtett tdv (m) 14826,36 | 839,77 |14278,11|3399,18
Kozepes intenzitasu futas (m) 1314,89 | 117,50 | 1305,17 | 198,35
Magas intenzitasu futas (m) 339,50 | 91,46 | 437,06 | 173,80
Sprintfutas 30 km/h alatt (m) 25,44 | 27,23 69,59 45,80
Sprintfutas 30 km/h felett (m) 1,30 1,95 2,33 513
Maximalis sebesség (km/h) 25,58 1,44 26,47 1,12
Percenként megtett tav (m) 68,81 1,30 71,45 8,26
Robbanékony akciok (db) 39,94 5,37 33,84 9,58
PlayerLoad 7,23 0,31 7,59 1,05
Ekvivalens tav (m) 16803,79 | 1054,10 | 16366,49 | 3829,06
Maximalis intenzitasi intervall (m) 182,42 9,63 176,08 453
Meta energiafelhasznalas (cal/kg) 17,07 0,98 16,59 3,87
Metabolikus erdfeszitési csucs (cal) 86,12 8,07 98,81 26,62
Total Player Load 1576,84 | 125,50 | 1473,26 | 307,86
Magas intenzitasu gyorsulas (db) 14,23 3,95 11,13 4,04
Magas intenzitasu lassulas (db) 8,83 2,22 8,33 3,50
Magas intenzitast irdnyvaltas balra (db) 8,07 1,46 6,61 2,14
Magas intenzitasu iranyvaltas jobbra (db) 8,82 1,89 7,77 2,67
Magas felugrasok (db) 2,52 1,09 0,60 0,67
Kozepes felugrasok (db) 17,88 5,19 9,89 6,42
Magas intenzitasu akciok (db) 23,34 7,35 25,04 9,07
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10. tablazat: Az U16-os tamadok éves heti edzés-atlagai

U16 tamadok
n=5 sz tavasz
valtozok M SD M SD
Osszes megtett tav (m) 16473,51 | 2349,57 | 12356,39 | 5752,41
Kozepes intenzitast futas (m) 1436,01 | 280,58 | 1257,28 | 520,16
Magas intenzitasu futas (m) 524,73 | 132,68 | 458,28 | 269,92
Sprintfutas 30 km/h alatt (m) 64,72 39,28 93,20 56,10
Sprintfutas 30 km/h felett (m) 1,21 1,26 4,54 6,62
Maximalis sebesség (km/h) 26,94 1,28 26,18 3,57
Percenként megtett tav (m) 65,62 3,29 72,32 4,59
Robbanékony akciok (db) 47,64 | 18,82 57,63 36,20
PlayerLoad 6,97 0,72 7,54 0,76
Ekvivalens tav (m) 18729,72| 2931,00 | 14395,81 | 6725,85
Maximalis intenzitasi intervall (m) 181,99 | 5,01 164,80 | 25,25
Meta energiafelhasznalas (cal’kg) 19,09 2,93 14,53 6,76
Metabolikus erdfeszitési cstics (cal) 95,01 8,56 93,51 11,06
Total Player Load 1768,08 | 402,50 | 134556 | 676,98
Magas intenzitasu gyorsulas (db) 19,40 8,35 17,15 6,65
Magas intenzitasu lassulas (db) 8,50 2,81 7,91 513
Magas intenzitasu iranyvaltas balra (db) 10,74 5,16 17,36 16,88
Magas intenzitasu iranyvaltas jobbra (db) | 9,01 3,05 15,20 14,67
Magas felugrasok (db) 2,24 1,49 1,17 0,38
Kozepes felugrasok (db) 25,92 6,15 13,34 5,51
Magas intenzitast akciok (db) 36,37 10,06 29,80 17,69
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9. tablazat: Az Ul7-es védok éves heti edzés-atlagai

u17 védok
n=10 0sz tavasz
valtozok M SD M SD
Osszes megtett tdv (M) 16855,81 | 2002,01 | 15712,95 | 2553,36
Kozepes intenzitasu futas (m) 1363,30 | 268,57 | 1435,92 | 357,24
Magas intenzitasa futas (m) 471,29 | 101,56 | 480,10 | 114,27
Sprintfutas 30 km/h alatt (m) 100,96 | 40,73 | 64,51 21,19
Sprintfutas 30 km/h felett (m) 0,63 1,34 0,68 1,13
Maximalis sebesség (km/h) 27,96 0,72 26,92 1,00
Percenként megtett tav (m) 60,19 4,97 65,69 3,29
Robbanékony akciok (db) 50,08 19,94 40,36 12,74
Player Load 6,08 0,45 6,63 0,42
Ekvivalens tav (m) 19136,14 | 2290,76 | 18078,11 | 2927,73
Maximalis intenzitasi intervall (m) 182,66 | 10,15 189,12 19,22
Meta energiafelhasznalas (cal/kg) 19,43 2,35 18,33 3,01
Metabolikus erdfeszitési csucs (cal) 93,87 6,81 95,71 8,19
Total Player Load 1712,65 | 220,69 | 1592,19 | 243,77
Magas intenzitast gyorsulas (db) 18,14 9,92 13,27 3,60
Magas intenzitasu lassulas (db) 11,00 3,37 9,89 421
Magas intenzitasu iranyvaltas balra (db) 9,89 4,25 7,51 2,57
Magas intenzitasu iranyvaltas jobbra (db) | 11,06 4,10 9,46 2,92
Magas felugrasok (db) 4,08 1,71 2,65 1,29
Kozepes felugrasok (db) 43,15 7,75 23,59 6,49
Magas intenzitasu akciok (db) 32,73 8,12 31,68 8,03

76




10. tablazat: Az U17-es kdzéppalyasok éves heti edzés-atlagai

ul7 kozéppalyasok
n=5 0sz tavasz
valtozok M SD M SD
Osszes megtett tav (m) 17363,85 | 2929,08 | 14348,57 | 2544,25
Kozepes intenzitasu futas (m) 1530,96 | 375,35 | 1397,13 | 266,97
Magas intenzitasa futas (m) 482,95 | 134,85 | 437,15 | 113,74
Sprintfutas 30 km/h alatt (m) 76,43 27,21 55,25 30,93
Sprintfutas 30 km/h felett (m) 0,77 0,81 1,29 0,99
Maximalis sebesség (km/h) 27,62 0,99 27,15 0,99
Percenként megtett tav (m) 61,77 4,03 66,59 4,43
Robbanékony akciok (db) 55,48 15,16 41,63 6,26
Player Load 6,36 0,45 6,59 0,61
Ekvivalens tav (m) 19753,27 | 3450,68 | 16539,70 | 2979,11
Maximalis intenzitasi intervall (m) 186,77 8,02 183,10 10,41
Meta energiafelhasznélés (cal/kg) 20,10 3,49 16,72 2,97
Metabolikus erdfeszitési csucs (cal) 94,42 12,28 93,48 3,25
Total Player Load 1808,91 | 358,46 | 1429,12 | 260,40
Magas intenzitasu gyorsulas (db) 17,29 4,00 16,55 3,86
Magas intenzitasu lassulas (db) 12,80 3,67 7,34 2,00
Magas intenzitasu iranyvaltas balra (db) 11,94 3,90 8,01 1,69
Magas intenzitasu iranyvaltas jobbra (db) | 13,45 4,60 10,58 2,99
Magas felugrasok (db) 2,32 0,84 1,59 1,13
Kozepes felugrasok (db) 34,73 6,06 20,68 3,39
Magas intenzitasu akciok (db) 34,72 9,66 29,71 8,22
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11. tablazat: Az U17-es tamadok éves heti edzés-atlagai

ul7 tamadok
n=7 0sz tavasz
valtozok M SD M SD
Osszes megtett tav (m) 11515,68 | 5405,26 | 15473,83 | 1798,42
Kozepes intenzitasn futas (m) 1056,94 | 489,72 | 1636,96 | 406,14
Magas intenzitasu futas (m) 411,08 | 166,77 | 570,42 | 163,50
Sprintfutas 30 km/h alatt (m) 77,13 34,91 82,35 62,03
Sprintfutas 30 km/h felett (m) 0,83 1,27 6,47 10,50
Maximalis sebesség (km/h) 27,94 0,75 28,28 1,74
Percenként megtett tav (m) 58,84 427 66,08 6,22
Robbanékony akciok (db) 41,20 23,62 45,26 13,57
Player Load 6,04 0,53 6,56 0,48
Ekvivalens tav (m) 13055,95|6220,96 | 17782,07 | 2125,75
Maximalis intenzitasi intervall (m) 182,58 13,84 189,83 21,63
Meta energiafelhasznalés (cal/kg) 13,29 6,21 18,12 2,28
Metabolikus eréfeszitési cstics (cal) 90,45 7,36 120,13 | 45,29
Total Player Load 1195,42 | 540,10 | 1563,25 | 175,18
Magas intenzitasu gyorsulas (db) 16,03 10,17 20,68 7,13
Magas intenzitasu lassulas (db) 7,28 3,53 7,52 4,08
Magas intenzitasu iranyvaltas balra (db) 8,28 5,17 10,22 3,70
Magas intenzitasu iranyvaltas jobbra (db) 9,61 6,94 11,18 4,95
Magas felugrasok (db) 3,38 2,88 2,18 1,71
Kozepes felugrasok (db) 30,68 14,43 21,75 8,48
Magas intenzitasu akciok (db) 29,68 13,04 36,34 11,03

5.5 U16 Mérkbézésmonitoring (n=21)
5.5.1 Oszi mérkdzés-teljesitmény

55.1.1 Lokomotorikus teljesitmény
Az 6szi mérkdzéseken elért csapatatlag az osszes megtett tav véaltozdban 6,715,70+£2,847

m. A kézepes intenzitdsu futds tartomanyban elért atlageredmény 857,23+481 m. Az
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atlagos magas intenzitasu futds zonaban eltoltott méterek szama 274,36+173 m. A sprint
futas 1. zonéban atlag 60,46+67,94 m. A csapatatlag a sprint futds 11. zo6naban 4,19+12,19
m. A mérkdézések soran elért maximalis sebesség atlag 26,92+3,3,03 m. A percenként
megters tav atlagosan 100,42+21,25 m. Az atlagos robbanékony akciok szama 14,96+6,69
db. Az atlagos magas intenzitasu akciok szama 17,8111 db. A bajnoki mérkozéseken
teljesitett ekvivalens tav atlagosan 7567,45+3213 m. A meta energiafelhasznalas
88,55+10,86 cal/kg. A csapatatlaga a metabolikus erdfeszitési csiucs mutatonak
88,55+10,86 watt/kg.

5.5.1.2 Mechanikai teljesitmény
Az atlagos Total Player Load érték az ¢szi bajnoki mérkézések alkalmaval 638,25+280.

A Player Load/perc atlagosan 9,71+£2,65. A magas intenzitasu gyorsuldsok szdma
atlagosan 6,01+2,53 db a mérkdzések sordn. A magas intenzitasu lassulasok szama
atlagosan 2,77+1,79 db a csapaton beliil. A teljesitett magas intenzitdasu iranyvaltasok
jobbra atlagosan 3,15+1,51 db. A magas intenzitasu iranyvaltasok balra a csapaton beliil
a mérkdzések soran atlag 3,03+1,97 db. A mérkdzések alatt a kézepes felugrasok szama

atlag 3,88+1,82 db. A magas felugrdsok szama atlag 0,90+0,56 db.

5.5.2 Tavaszi mérkézés-teljesitmény

5.5.2.1 Lokomotorikus teljesitmény
A tavaszi bajnoki mérkdzések soran teljesitett oOsszes megtett tdv atlagosan

7,178,69+£2363 m. A lefutott kozepes intenzitasu futds atlag 941,98+469 m. A teljesitett
magas intenzitasu futds atlag 273,48+152 m. A mérkdzések alatt futott sprint futas az |.
zOnaban atlag 62,19+60 m. A sprint futds a Il. zonaban atlagosan 4,95+17 m. A maximalis
sebesség értékek atlagosan 27,40+2,47 m. A percenként megtett tav a tavaszi
mérkdzéseken atlag 102,28+21 m. A robbanékony akciok szama éatlag 15,90+6,85 db. Az
atlagos magas intenzitasu akciok szama 18,73+10 db. Az ekvivalens tdv étlagosan
8130,73+£2706 m. Az atlagos meta energiafelhasznalds 8,39+2,82 cal/lkg. Az atlagos
metabolikus erdfeszitési csucs 91,80+12,43 watt/kg.

55.2.2 Mechanikai teljesitmény
A tavaszi mérkozések Total Player Load értéke atlag 697,96+253. Az elért Player

Load/perc érték atlagosan 10,02+2,65. A magas intenzitasu gyorsuldsok szama a
csapaton beliil atlag 5,62+2,69 db. A magas intenzitdsu lassuldasok szama atlag 2,94+1,76
db. A csapatatlag a magas intenzitasu irdanyvaltasok jobbra valtozoban 3,70+1,96 db. A

magas intenzitasu iranyvaltasok balra atlag 3,64+1,79 db. A bajnoki mérkdzéseken
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tavasszal atlagosan a kozepes felugrdasok szama 4,16+1,91 db. A magas felugrasok szama

atlagosan 1,01+0,68 db.

5.6 ULl7 Mérkdézésmonitoring (n=22)

5.6.1 Oszi mérkdzés-teljesitmény

5.6.1.1 Lokomotorikus teljesitmény

Az U17-es korosztaly Oszi atlaga az dsszes megtett tav valtozoban atlag 6,569,51+£2894
m. Az atlagos kozepes intenzitasu futas a mérkdzéseken 941,09+445 m. Az elért magas
intenzitasu futas atlagosan 307,16£163 m. A sprint futis az 1. zénaban atlagosan
56,15+56 m. A csapatatlag a sprint futas a Il. zonaban atlag 2,50+6,96 m. A mérkdzések
soran elért atlagos maximalis sebesség 27,51+2,08 km/h. A bajnoki mérkdzések soran
atlagosan percenként megtett tav 99,2013 m. Az atlagos robbanékony akciok szama
mérkézésenként 15,71£8,23 db. Az atlagos magas intenzitdsu akciok szama 20,57+£10,94
db. A teljesitett maximalis intenzitasi intervallum atlag 195,90£10 m. A kalkulalt
ekvivalens tav atlagosan 7,484,60+£3290 m. A mérkdézések soran az atlagos meta
energiafelhasznalds 7,75+3,42 cal/lkg. A metabolikus erdfeszitési csucs 92,72+15,43
watt/kg.

5.6.1.2 Mechanikai teljesitmény
Az Osszesitett Total Player Load érték atlagosan 623,87+284. A mérkdzések soran az

atlagos Player Load/perc atlag 9,42+1,58. A magas intenzitasu gyorsuldsok szama dtlag
5,71£3,38 db. A magas intenzitasu lassuldsok szama atlag 2,79+1,62 db. A bajnoki
mérkdézések sordn a magas intenzitasu irdanyvaltasok jobbra atlag 3,73+2,02 db. Az
atlagos magas intenzitasu iranyvaltasok balra szama 3,47+2,54 db. A kézepes felugrasok
szama atlagosan mérkdzésenként 3,99+2,65 db. A magas felugrasok szama atlag

1,11£1,11 db.

5.6.2 Tavaszi mérkdzés-teljesitmény

5.6.2.1 Lokomotorikus teljesitmény
A tavaszi csapatatlag az osszes megtett tav paraméterben atlag 7,752,36£2181 m. A

kozepes intenzitasu futas atlag 1,049,37£395 m a mérkdzések soran. A magas intenzitasu
futas zonédban lefutott tavolsag 343,92+171 m. A sprint futds az 1. zonaban atlag 65,31+53
m. Sprint futas a 1. zonaban atlagosan 3,71+7,48 m. A tavaszi atlag a maximalis sebesseg
valtozoban 27,73+2,38 m. Az atlagosan percenként megtett tav 103,06£13 m. A
robbanékony akciok szama étlag 167 db. A magas intenzitasu akciok szama étlag

22,67+11 db. Az elért maximalis intenzitasi intervallum atlag 191,30+£25 m. A becsiilt
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ekvivalens tav atlaga 8,811,25+2521 m. Az atlagos meta energiafelhaszndlas 9,04+2,56
cal/kg. Az atlagos metabolikus erdfeszitési csucs 93,91+9,93 watt/kg.

5.6.2.2 Mechanikai teljesitmény
A Total Player Load érték atlag 733,91+£220. A Player Load/perc érték atlaga tavasszal

9,83+1,63. Az atlagos magas intenzitasu gyorsuldasok szama 6,06£3,42 db. A magas
intenzitasu lassulasok szama atlag 3,07+£1,91 db. A magas intenzitasu iranyvaltasok
jobbra atlaga 3,62+1,70 db. A magas intenzitdsu iranyvaltasok balra 3,25+1,95 db. A
mérkdzések sordn a kozepes felugrdasok szama étlagosan 4,05+£1,68 db. A magas

felugrasok szama mérkdzésenként tavasszal atlag 1,90+1,34 db.

5.7 Az edzeés- €s a mérkdzesteljesitmeny kapcsolata

5.8 U16 6szi monitoring
5.8.1 Lokomotorikus edzés-teljesitmény és lokomotorikus mérkdzés-teljesitmény

Az edzéseken az osszes megtett tav szoros kapcsolatot mutat a mérkdzéseken elért
maximalis sebesség mutatoval (14. tabldzat; r=0,686; p=0,01). Ugyancsak erds kapcsolat
érzékelhetd az edzéseken mért dsszes megtett tav €s a percenként megtett tav paraméterrel
a bajnoki mérkdzéseken (r=0,751; p=0,000). A kozepes intenzitasu futas zonaban eltoltott
méterszdm az edzéseken Osszefligg a mérkézéseken a magas intenzitdsu futds
paraméterrel (r=0,492; p=0,23). Az edzéseken eltoltott kozepes intenzitdsu futdas Szoros
kapcsolatot mutat a mérkézéseken elért maximdlis sebesség valtozoval (r=0,784;
p=0,000). Ugyancsak a kozepes intenzitasu futdas kapcsolata az edzéseken egyiitt mozog
amérkozések soran a percenként megtett tav mutatoval (r=0,733; p=0,000). Az edzéseken
a kozepes intenzitasu futas Osszefiiggést mutat a mérkdzések magas intenzitasu akciok
valtozojaval (r=0,481; p=0,27). Az edzések soran a magas intenzitdasu futas Korrelal a
mérkézéseken eltoltott magas intenzitasu futds méterével (r=0,522; p=0,15). A magas
intenzitasu futas az edzéseken kapcsolatot mutat a mérkdzéseken a sprint futas 1. zéna
értékével (r=0,575; p=0,06). Az 6szi edzéseken a magas intenzitdsu futas erdsen egylitt
mozgast mutat a mérkdzések maximalis sebesség értékével (r=0,831; p=0,000). A magas
intenzitasu futdas edzéseken detektalt értéke 0sszefiigg a mérkdézések percenkeént megtett
tav mutatdjaval (r=0,574; p=0,07). A sprint futis az 1. zénaban korrelal a magas
intenzitasu futas paraméterrel (r=0,674; p=0,01). Erds az 6sszefliggés a sprint futds az |.

zondban az edzések, és a mérkdzések kozott is (r=0,850; p=0,000). Szintén szoros a
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korrelacio az edzések sprint futds az 1. zonaban és a mérkdzések soran megtett Sprint futds
a II. zéndban kozott (r=0,800; p=0,000). A maximdlis sebesség az edzéseken az alabbi
mérk6ézésen mért paraméterekkel mutat kapcsolatot: kdzepes intenzitasu futas (r=0,569;
p=0,007); magas intenzitasu futds (r=0,694; p=0,000). Tovabba a sprint futas 1. zona
(r=0,599; p=0,04); maximdalis sebesség (r=0,879; p=0,000); percenként megtett tav
(r=0,634; p=0,02); Player Load/perc (r=615; p=0,03). A sprint 1. futas szoros egyiitt
mozgast mutat a maximalis intenzitasi intervall mutatoval (r=0,745; p=0,000). A sprint I.
futas Kapcsolatot mutat a magas intenzitasiu gyorsulds paraméterrel (r=0,475; p=0,03).
Szintén a sprint 1. futdas szoros kapcsolata figyelhetd meg a magas intenzitasu akciok
szamaval (r=0,701; p=0,000).

12. tablazat Az U16-o0s korosztaly (n=21) 0szi lokomotorikus edzés-teljesitményének (E), és
mérkozés-teljesitményének (M) korrelacids matrix elemzése

Osszes | Kozepes| Magas | Sprint | Sprint |Maximalis| Percenként| Magas
U16 65z Lokomotorikus | megtett |intenzitas(|intenzitasi| futds I. | futds II. | sebesség | megtett téav | intenzitdst

terhelés tav (m) | futds (m) | futds (m) | zona (m) | zona (m) | (knvh) (m) akciok

M M M M M M M (db) M
Osszes megtett tav | Pearson Correlation | .146 .356 .394 .225 .048 .686** [ .751** .394
(mE Sig. (2-tailed) .528 113 077 327 .835 .001 .000 077
Kozepes intenzitast | Pearson Correlation | .110 .392 492* .370 197 J784** | 733** 481*
futds (m) E Sig. (2-tailed) .634 .078 .023 .099 .392 .000 .000 .027
Magas intenzitasa | Pearson Correlation | 113 291 522* | 575** | 425 .831** | .574** .536*
futds (m) E Sig. (2-tailed) .626 201 .015 .006 .054 .000 .007 .012

Sprint futas 1. zona | Pearson Correlation | .298 .294 674** | .850** | .800** | .738** 251 .684**
(mE Sig. (2-tailed) .190 196 .001 .000 .000 .000 272 .001
Sprint futas II. zona | Pearson Correlation | .335 247 .324 .381 331 321 .103 .362
(mE Sig. (2-tailed) 137 .281 152 .089 143 156 657 .106

Maximalis sebesség | Pearson Correlation | .449* | .569** | .694** | .599** 426 879** | .634** .701**
(kmh) E Sig. (2-tailed) .041 .007 .000 .004 .054 .000 .002 .000
Percenként megtett | Pearson Correlation | .234 .512* .438* .206 .035 J713** | .840** 415
tav (m) E Sig. (2-tailed) .308 .018 .047 .370 .882 .000 .000 .061

Magas intenzitasa | Pearson Correlation | 193 .358 .635** | .699** | .562** | .863** | .560** .646**
akciok (db) E Sig. (2-tailed) 401 111 .002 .000 .008 .000 .008 .002

Megjegyzés: *p<0,05; **p<0,01

5.8.2 Mechanikai edzés-teljesitmény €s a mechanikai mérkdzés-teljesitmény

kapcsolata

Az edzéseken mért Player Load/perc érték erds Osszefiiggést mutat a mérkézéseken
rogzitett Player Load/perc valtozéval (15. tdbldzat; r=0,902; p=0,000). Az edzéseken
mért Total Player Load paraméter szoros kapcsolatot mutat a mérkézések Player
Load/perc értékével (r=0,797; p=0,000). A magas intenzitasu lassulds edzésmutatd
kozepes erdsségli egyiitt mozgasa észlelhetd a mérkdzéseken mért robbanékony akciok
szdmaval (r=0,534; p=0,013). Az edzések magas intenzitdsu lassulas paramétere kozepes

erdsségli korrelacioja figyelhetd meg a mérkdzések magas intenzitasu gyorsulds
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mutatojaval (r=0,479; p=0,028). A magas intenzitdsu iranyvaltas jobbra edzésparaméter
kozepes erdsségli kapcsolatot mutat a Player Load/perc mérkézésvaltozoval (r=-0,654;
p=0,001). Az edzéseken teljesitett kdzepes felugrasok szama kozepes erdsségl
kapcsolatot mutat a Player Load/perc mérkézésmutatoval (r=-0,509; p=0,018).

13. tablazat: Az U16-o0s korosztaly (n=21) 6szi mechanikai edzés-teljesitményének (E) és
mérkdzés-teljesitményének (M) korrelacios matrix elemzése.

Magas | Magas | Magas | Magas
, Total |intenzitist| intenzitas | intenzitasa | intenzitast| Magas | Kozepes
U16 6sz Mechanikai terhelés i(;ti);lj r(lzlg;)r& PI?)ﬁ;L:: ol PlayerLoad | gyorsulas | lassulas |iranyvaltas |iranyvaltas | felugrasok | felugrasok
M (db)M | (db) M |balra(db)| jobbra | (db)M | (db) M
M (db) M

Robbanékony akciok | Pearson Correlation -.005 -.261 -.261 .234 -.153 -.162 -.025 -.295 124
(db) E Sig. (2-tailed) 981 253 .253 .307 509 483 .915 195 .593
PlayerLoad/perc E Pear.son Cor!'elation 297 .902** .322 .338 .257 .265 .100 .100 -.137
Sig. (2-tailed) 192 .000 154 134 261 246 668 665 555

Total PlayerLoad E Pearson Correlation .206 T97** .246 .307 147 .146 .034 -.048 -.298
Sig. (2-tailed) 370 .000 .283 175 525 527 .885 .836 .189

Magas intenzitasa Pearson Correlation .068 164 -.088 464* -.201 -.139 -.054 -.221 -.066
gyorsulés (db) E Sig. (2-tailed) 768 476 704 034 381 549 815 336 777
Magas intenzitast Pearson Correlation .534* .326 377 AT9* .488* .485* .352 222 .386
lassulas (db) E Sig. (2-tailed) .013 .149 .092 .028 .025 .026 117 .333 .084
Magas intenzitasu Pearson Correlation -.188 -.531* -.451* -.040 -.251 -.279 -.105 -.419 -.101
iranyvaltas balra (db) E Sig. (2-tailed) 415 .013 .040 .865 272 221 .652 .059 .662
Magas intenzitasu Pearson Correlation -.245 -.654** -.432 -177 -.230 -.310 -.111 -.294 .309
irdnyvaltés jobbra (db) E|  Sig. (2-tailed) 285 001 050 443 316 171 631 196 172
, Pearson Correlation -.260 -.335 -.408 -.144 -.230 -.371 -.158 -.199 .220

Magas felugrasok (db) B3 "7 e 254 138 067 | 53 | 316 | 008 | 494 | 388 | 338
Kozepes felugrasok (db) | Pearson Correlation -.138 -.509* -.305 .011 -.247 -.208 -.066 -.137 .146
E Sig. (2-tailed) 551 .018 179 .962 .281 .365 q77 .555 .528

5.9 U16 tavaszi monitoring
5.9.1 Lokomotorikus edzés-teljesitmény és a lokomotorikus mérkdzés-teljesitmény
kapcsolata
Az 6sszes megtett tdav az edzéseken korreldl a sprint futas 1. zona megtett méterszamaval
a mérkézéseken (16. tdblazat, r=0,576; p=0,008). A kozepes intenzitasu futds
edzésmutatd Osszefiiggést mutat szintén a sprint futds II. zona paraméterével (r=0,607;
p<0,005). A magas intenzitasu futas edzésen lefutott méterszama kozepes erdsségii
viszont mutat a sprint futis a Il. zona értékével a mérkézésen (r=0,499; p=0,25). Az
edzéseken elért maximalis sebesség korrelacioja kozepes erdsségll a sprint futds Il. zona
értékével (r=0,460; p=0,041), illetve a percenként megtett tav mutatoval (r=0,460;
p=0,41).
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14. tablazat: Az U16-0s korosztaly (n=20) tavaszi lokomotorikus edzés-teljesitményének (E), és
mérkozés-teljesitményének (M) korrelacids matrix elemzése

Osszes | Kozepes | Magas | Sprint | Sprint | Maximalis |Percenként| Magas
U16 tavasz Lokomotorikus | megtett |intenzitsu| intenzitasa | futas I | futas II. | sebesség | megtett tav | intenzitast

terhelés tav (m) | futds (m) | futds (m) | zona (m)|zona (m)| (knmvh) (m) akciok

M M M M M M M (db) M
Osszes megtett tiv | Pearson Correlation | 149 213 .058 -.310 |-576**| -.015 422 .010
(mE Sig. (2-tailed) 532 367 .809 184 | .008 949 .064 .966
Kozepes intenzitasa | Pearson Correlation | .016 226 112 -.259 |-.607**| -.083 .339 .060
futds (m) E Sig. (2-tailed) .947 337 .639 271 .005 729 144 .800
Magas intenzitasa | Pearson Correlation | .102 216 .168 -110 | -.499* .103 .392 129
futds (m) E Sig. (2-tailed) .669 .360 480 .646 .025 .665 .087 .587
Sprint futas 1. zona | Pearson Correlation | .070 .190 .149 -.026 -.406 117 273 .135
(mE Sig. (2-tailed) 770 423 532 914 | 075 624 245 571
Sprint futas II. zéna | Pearson Correlation | -.107 .048 .158 211 -.024 .357 173 .166
(mE Sig. (2-tailed) 655 840 505 372 | 019 122 467 485
Maximalis sebesség | Pearson Correlation | .215 .285 .170 -.134 | -.460* 172 .460* .109
(kmh) E Sig. (2-tailed) .363 223 473 574 .041 469 .041 .646
Percenként megtett | Pearson Correlation | .369 413 372 .369 .285 119 122 407
tav (m) E Sig. (2-tailed) .109 .070 .106 .109 224 .617 .609 .075
Magas intenzitasu | Pearson Correlation | .074 .220 212 -.063 | -.470* 134 .392 175
akciok (db) E Sig. (2-tailed) 757 351 .369 792 .036 572 .087 462

5.9.2 Mechanikai edzés-teljesitmény és a mechanikai mérkdzés-teljesitmény

kapcsolata

A magas intenzitdasu gyorsulas edzésmutato kdzepes erésségli egylitt mozgasa figyelhetd
meg a magas intenzitasu gyorsuldas mérk6zésen mért paraméterrel (17. tabldzat; r=0,539;
p=0,014). Az edzéseken rogzitett Total Player Load érték kozepes erdsségli kapcsolatot
mutat a mérkdzéseken mért magas felugrdsok szamaval (r=-492; p=0,027). A kozepes
felugrasok szama kozepes erdsségli kapcsolata figyelhetd meg a magas felugrasok
szamaval (r=0,500; p=0,025).

15. tablazat: Az U16-o0s korosztaly (n=20) tavaszi mechanikai edzés-teljesitményének (E) és
mérkézés-teljesitményének (M) korrelacios matrix elemzése

Magas Magas Magas | Magas | Magas | Kozepes
i Total | intenzitas | intenzitast | intenzitasti | intenzitasi | felugrasok | felugrasok
Ulbtavasz  |[Mechanikai terhelés ai(i’;lf’('ztm p'?;iﬁ’:d/ PlayerLoad | gyorsulds | lassubis |iranyvaltas|iranyvaltas| (@b)M | (db) M
M (db)M | (db) M |balra(db)| jobbra
M (db) M
Robbanékony akciok (db) | Pearson Correlation .140 .183 -.017 222 .163 -.116 157 -.223 -134
E Sig. (2-tailed) .556 440 .944 .348 491 .625 .507 .34 .574
Pearson Correlation .165 .267 .307 .205 -.076 179 212 -.123 .218
PlayerLoad/perc E - -
Sig. (2-tailed) 487 .255 .188 .387 751 451 .369 .606 .357
Pearson Correlation .088 413 173 .105 .250 -117 .052 -.492* -.267
Total PlayerLoad E - -
Sig. (2-tailed) 712 .070 467 .660 .288 .623 .827 .027 .255
Magas intenzitis Pearson Correlation .383 .339 .286 .539* .351 174 157 -.119 -.223
gyorsuls (db) E Sig. (2-tailed) .095 144 221 .014 130 464 .510 .618 .344
Magas intenzitast lassulas| Pearson Correlation .307 -.015 132 .292 .397 -.033 .361 -.215 .120
(db) E Sig. (2-tailed) .189 .951 .579 212 .083 .890 118 .363 .614
Magas intenzitdsu Pearson Correlation -.012 .097 -.168 .054 -.004 -.186 .061 -.156 -.110
iranyvaltas balra (db) E Sig. (2-tailed) .959 .684 479 821 .985 432 .800 511 .644
Magas intenzitast Pearson Correlation -.064 143 -.162 -.027 -.027 -.247 .062 -.251 -.137
iranyvaltas jobbra (db) E Sig. (2-tailed) .788 .549 .496 .910 912 294 797 .285 .564
. Pearson Correlation -.089 -.016 -.294 -.254 .008 -.226 224 -.436 -.299
Magas felugrasok (db) E - -
Sig. (2-tailed) .710 .945 .209 .280 .973 .339 .342 .054 .200
Kézepes felugrasok (db) | Pearson Correlation .237 161 .085 .220 .358 -.082 .293 -.500* -212
E Sig. (2-tailed) 315 497 122 .352 121 731 210 .025 .246
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5.10 U17 6szi monitoring
5.10.1 Lokomotorikus edzés-teljesitmény €s a lokomotorikus mérkdzés-teljesitmény
kapcsolata
Az edzés dsszes megtett tav valtozdja szoros kapcsolatot mutat a sprint futds Il. zona
méterszamaval (18. tablazat; r=0,651; p=0,001), illetve kdzepes kapcsolatot a percenkeént
megtett tav paraméterével (=0,489; p=0,21). Az edzéseken megtett magas intenzitasu
futas kozepes erdsségli Osszefliggése tapasztalhatd a percenként megtett tav mérkozés-
mutatéval (r=0,571; p<0,05) és a maximalis intenzitdsi intervall mutatoval (r=0,599;
p=0,003). Az edzések maximalis sebesség valtozoja szorosan korreldl a mérkdzések
percenként megtett tav paraméterével (1=0,796; p=0,000), illetve a maximdlis intenzitdsi
intervall mutatoval (r=0,849; p=0,000). A percenként megtett tdv szoros egyiitt mozgasa
érzékelheté a maximalis intenzitdsi intervall valtozoval (r=0,666; p=0,001).

16. tablazat: Az U17-es korosztaly (n=22) 6szi lokomotorikus edzés-teljesitményének (E), és
mérkdzés-teljesitményének (M) korrelacids matrix elemzése

Osszes | Kozepes | Magas | Sprint | Sprint |Maximélis| Percenként| Magas
UL7 sz Lokomotorikus | megtett |intenzitast|intenzitasa| futds I | futds II. | sebesség | megtett tiv | intenzitasa

terhelés tav (m) | futds (m) | futds (m) | zéna (m) | zona (m) | (km/h) (m) akciok

M M M M M M M (db) M

Osszes megtett tav | Pearson Correlation | -.114 133 -.099 [ -.458* | -.651**| -.096 489* -.132
(mE Sig. (2-tailed) 614 556 662 032 .001 670 021 558
Kozepes intenzitasu | Pearson Correlation | -.060 .209 -.005 -401 | -.563**| -.058 A4T79* -.059
futés (m) E Sig. (2-tailed) 790 351 981 .064 .006 797 024 793
Magas intenzitast | Pearson Correlation | .062 .357 .186 -.239 | -.450% .143 571** .146
futés (m) E Sig. (2-tailed) 785 103 406 283 .035 526 .005 518
Sprint futas I. zéna | Pearson Correlation | .095 319 .201 .079 -.070 .077 401 .184
(mE Sig. (2-tailed) 674 148 369 728 758 735 .064 413
Sprint futas II. zona | Pearson Correlation | .200 215 273 .220 -.061 .317 -.005 .327
(mE Sig. (2-tailed) 372 337 219 325 786 151 981 137
Maximalis sebesség | Pearson Correlation | 243 .524* A67* .287 118 AT3* .796** 462*
(km/h) E Sig. (2-tailed) 277 .012 .028 .196 .602 .026 .000 .031

Percenként megtett | Pearson Correlation | -.253 -.397 -.455% | -417 -.330 | -.481* -.523* -.488*
tav (m) E Sig. (2-tailed) .255 .068 .033 .053 134 .023 .012 .021
Magas intenzitast | Pearson Correlation | .107 .389 216 -.238 | -.437* 151 .534* .170
akciok (db) E Sig. (2-tailed) .636 .073 .335 .286 .042 502 .010 449

5.10.2 Mechanikai edzés-teljesitmény és a mechanikai mérkdzés-teljesitmény

kapcsolata

A robbanékony akciok darabszama kozepes erdsségli kapcsolatban all a magas felugrasok
szamaval (r=0,597; p=0,03). A Total Player Load értéke kozepes erdsségii kapcsolatot
mutat a Player Load/perc valtozoval (19. tablazat; r=0,543; p=0,009). Az edzések soran
mért magas intenzitasu iranyvaltasok balra mutatd kozepes erdsségli korrelacioja

figyelheté meg a mérkdzéseken mért magas felugrasok szamaval (r=-0,612; p=0,002). A
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magas intenzitdsu iranyvaltasok jobbra edzésparaméter kozepes erdsségii egyiitt mozgast

mutat a magas felugrdsok szamaval a mérk6zéseken (r=-0,604; p=0,003).

17. tdblazat: Az Ul7-es korosztaly (n=22) 6szi mechanikai edzés-teljesitményének (E) és
mérkozés-teljesitményének (M) korrelacids matrix elemzése

Magas | Magas | Magas | Magas
i Total |intenzitdsu | intenzitas | intenzitas | intenzitdst| Magas | Kozepes
Ul17 6sz Mechanikai terhelés j:;?;f r(\zl;())r& PI?;errcLs: o/ PlayerLoad | gyorsulas | lassulds |iranyvaltas |iranyvaltas | felugrasok |felugrasok
M (db) M | (db) M |balra (db)| jobbra | (db)M | (db) M
M (db) M
Robbanékony akciok (db) | Pearson Correlation -.092 .043 -.334 -.023 -.097 -.325 147 - 597** -175
E Sig. (2-tailed) .683 .848 129 .920 .669 .140 512 .003 437
Pearson Correlation -.313 -.205 -.329 -.298 -.430* -.239 -.133 -.526* -.021
PlayerLoad/perc E - -
Sig. (2-tailed) .156 .359 135 178 .046 .285 .556 012 .926
Pearson Correlation -.028 543+ -.033 -.031 -.049 -.133 143 -.310 -.256
Total PlayerLoad E - -
Sig. (2-tailed) .900 .009 .885 .891 .828 .555 .525 .160 251
Magas intenzitast Pearson Correlation .051 .152 -.239 .140 -.021 -.155 .185 -.513* -.163
gyorsulas (db) E Sig. (2-tailed) 822 .499 .284 .534 .926 490 409 .015 470
Magas intenzitast lassulas| Pearson Correlation -.020 .182 -.134 -.067 118 -.301 317 -.354 -.149
(db) E Sig. (2-tailed) .931 417 .553 .766 .600 173 151 .106 .508
Magas intenzitast Pearson Correlation -.213 .014 -.397 -.136 -.238 -.353 -.006 -.612** -.186
irdnyvaltas balra (db) E Sig. (2-tailed) 342 .951 .067 547 .285 107 .980 .002 406
Magas intenzitisa Pearson Correlation -.232 -.231 -.415 -.151 -.206 -.435% .022 -.604** -117
iranyvaltas jobbra (db) E Sig. (2-tailed) .300 .302 .055 .502 .358 .043 .924 .003 .604
. Pearson Correlation -.098 -179 -.228 -.079 -.107 -.291 .184 -.243 -.153
Magas felugrisok (db) & == = > e 664 426 307 727 | 63 | 189 413 | 215 | 4%
Kozepes felugrasok (db) | Pearson Correlation -.047 .300 -.100 -.137 .068 -.156 182 -.135 -.350
E Sig. (2-tailed) 837 174 .658 542 765 488 A17 548 111

5.11 U17 tavaszi monitoring

5.11.1 Lokomotorikus edzés-teljesitmény €s a lokomotorikus mérk6zés-teljesitmény
kapcsolata

A sprint futas I. zona edzéseken mért értékei kdzepes erdsségli kapcsolatot mutatnak a
mérkézésen mért sprint futds I. zona paramétereivel (20. tablazat, r=0,585; p=0,003),
illetve a sprint futas Il. zéna mérkézés-teljesitményével (r=0,573; p=0,004). A sprint
futas I. zona kozepes erdsségli kapcsolatot mutat a mérkdzésen elért maximalis sebesség
mutatoval (r=0,461; p=0,027). A magas intenzitasu futas edzésértéke kozepes erdsségii
korrelacioban all a mérkdzéseken percenként megtett tav paraméterrel (r=0,439;

p=0,036), illetve a magas intenzitdisu akciok szamaval (r=0,482; p=0,020).
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18. tablazat: Az U17-es korosztaly (n=23) tavaszi lokomotorikus edzés-teljesitményének (E), és
mérkozés-teljesitményének (M) korrelacids matrix elemzése

Osszes | Kozepes | Magas | Sprint | Sprint |Maximélis |Percenként| Magas
U7 tavasz Lokomotorikus | megtett |intenzitast|intenzitasa| futas I | futas IL. | sebesség [ megtett tav | intenzitasu

terhelés tav (m) | futds (m) | futds (m) | zona (m) | zona (m) [ (kmvh) (m) akcidk

M M M M M M M (db) M
Osszes megtett tav | Pearson Correlation | .325 .389 .296 197 .055 114 .315 .265
(m E Sig. (2-tailed) 131 .066 171 367 .802 605 143 221
Kozepes intenzitasa | Pearson Correlation | .347 .508* 407 .307 .201 .215 .367 .360
futés (m) E Sig. (2-tailed) 105 013 .054 .154 359 325 .085 .092
Magas intenzitist | Pearson Correlation | .431* [ .543** | .506* 488* 401 .398 439* 482*
futds (m) E Sig. (2-tailed) .040 .007 .014 .018 .058 .060 .036 .020
Sprint futas 1. zona | Pearson Correlation | .233 214 .342 .585** | 573** | .461* .262 .352
(mE Sig. (2-tailed) 285 327 11 003 | .004 027 227 099
Sprint futas II. zona | Pearson Correlation| .015 -.012 .204 544** | 623** .395 .044 211
(m) E Sig. (2-tailed) .947 .957 .352 .007 .002 .062 844 333
Maximalis sebesség | Pearson Correlation | .297 .265 .329 .331 .187 .155 .194 .301
(km/h) E Sig. (2-tailed) .169 221 125 123 .392 481 374 163
Percenként megtett | Pearson Correlation | .265 404 .294 277 .305 .275 .389 278
tav (m) E Sig. (2-tailed) 222 .056 174 .200 157 .204 .066 .200
Magas intenzitast | Pearson Correlation | .406 .505* A87* 495* .386 409 440* 466>
akcidk (db) E Sig. (2-tailed) .054 .014 .019 .016 .069 .052 .036 .025

5.11.2 Mechanikai edzés-teljesitmény és a mechanikai mérkdzés-teljesitmény

kapcsolata

A mintdban az edzéseken mért robbanékony akciok szama és a mérkdézéseken rogzitett
magas intenzitasu iranyvaltas balra paraméter kdzepes erdsségii korrelacidja figyelhetd
meg (21. tdblazat, r=0,504; p=0,014). A Player Load/perc edzésvaltozd Gsszefiiggést
mutat a Player Load/perc mérkbzésvaltozoval (r=0,504; p=0,014), illetve a magas
intenzitasu irdnyvaltdas balra mutatoval (1=0,417; p=0,048). A magas intenzitdsu
iranyvaltas balra edzéseken mért mutatoja 0sszefiigg a meérkdzéseken regisztralt magas
intenzitasu irdnyvadltas balra mutatoval (r=0,693; p=0,000). A magas intenzitdsu
iranyvaltas jobbra edzésvaltozd kozepes erdsségli egylitt mozgasa figyelhetd meg a

magas intenzitdasu iranyvaltas balra mérkézésmutatoval (r=0,529; p=0,529).
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19. tablazat: Az U17-es korosztaly (n=23) tavaszi mechanikai edzés-teljesitményének (E), és
mérkozés-teljesitményének (M) korrelacids matrix elemzése

Magas | Magas
Magas | Magas |. | . N
Robbanckony |PleyerLoad/| "% linervitist | inenzigsa | TGS | mtervitist Magas | Kozepes
U17 tavasz Mechanikai terhelés . Y [Faye PlayerLoad , . |rranyvaltas | iranyvaltas | felugrasok |felugrasok
akciok (db) M| perc M gyorsulds | lassulds .
M @)M | (db) M balra (db)| jobbra | (db)M | (db) M
M (db) M
Robbanékony akciok (db) | Pearson Correlation .307 .018 .021 .356 -.101 .504* .098 232 .031
E Sig. (2-tailed) .155 .935 .926 .095 .648 .014 .656 .288 .888
Pearson Correlation .395 .504* 371 .389 .103 ALT* 212 .367 -.224
PlayerLoad/perc E " -
Sig. (2-tailed) .062 .014 .082 .067 .641 .048 .209 .085 .305
Pearson Correlation .359 .238 .310 .307 173 .330 .309 .330 .050
Total PlayerLoad E - -
Sig. (2-tailed) .092 274 .150 .154 430 124 151 124 821
Magas intenzitast Pearson Correlation .297 .089 .287 .297 .014 .400 .166 .242 .269
gyorsulas (db) E Sig. (2-tailed) .169 .688 .185 .168 .949 .059 449 .266 .215
Magas intenzitast lassulas| Pearson Correlation .257 .006 -.050 .268 131 .057 .320 213 -.035
(db) E Sig. (2-tailed) 236 980 822 216 553 796 137 329 873
Magas intenzitast Pearson Correlation .280 .021 .035 .293 -.139 .693** -.060 .282 -.036
iranyvaltas balra (db) E Sig. (2-tailed) .196 .924 873 175 .527 .000 .785 192 871
Magas intenzitasu Pearson Correlation 279 .158 -.050 .299 -.159 .529** 134 .292 .014
irdnyvaltas jobbra (db) E Sig. (2-tailed) 197 472 .823 .166 .469 .009 .542 176 .950
. Pearson Correlation -.261 -.179 -.254 -.297 -.139 -.205 -.104 .045 -.045
Magas felugrasok (db) E " -
Sig. (2-tailed) 228 414 243 .169 .528 .347 .637 .840 .838
Kozepes felugrasok (db) | Pearson Correlation -.077 .101 -.061 -.156 .071 -.199 138 .057 -.015
E Sig. (2-tailed) 726 .648 781 AT8 748 .364 531 795 .947

5.12 Videofelvétel elemzés

A bajnoki mérkdzések felvételre keriilnek a késdbbi kielemzés miatt. A két korosztaly
Oszi és tavaszi mérkdzésfelvételeibdl egyéni videokat készitettliink, ahol kiemelten
figyeltiik az edzok altal tehetség jatékosoknak kiszemelteket. Ez azt jelenti, hogy a
jatékosokrol minden olyan labdaérintés Osszevagasra keriilt, amikor a jatékos aktiv
részese a mérkozésnek. Minden mérkdzésrdl jatékosonként egy par perces anyag kertilt
igy 0sszevagasra. Amennyiben a kiszemelt jatékos valamilyen okbodl nem jatszott az adott

mérkdzésen, ugy egy kdvetkezd jatékos lett (az edzOk altal) monitorozva.

A védo jatékosok feladatukhoz mérten az ellenfél golszerzésének megakadalyozasaban,
¢és a labdaszerzés valtozataiban eredményesek (22. tabldazat). A gol, lovés, cselezés és
kulcspassz jatékelemek, inkabb a kozéppalyas és tamado szerepkorokhoz kapcsolhatok a
kapott értékek alapjan. A védok passzolasi jellemz6i leginkabb a labdatartopassz, illetve
a konstruktiv passz. Jelentds kiilonbség érzékelhetd a labdatarto passzok szama kozott az
Ul6 és Ul7 védoje kozott (U16: 260 db; U17: 431 db). Az Ul6-os védo labdaszerzés
mutatdja magasabb (164 db), mint Ul7-es tarsa (104 db) a bajnoki szezon sordn. A
szabadlabda szerzéséért folytatott parharcokat tekintve markans kiilonbség észlelhetd a
két korosztaly jatékosa kozott (U16: 273 db; Ul7: 98 db). Ezen kiviil gyakori még a
labdavezetés (U16: 105 db; U17: 171 db) mind a két korosztaly jatékosanal, ami az elére

torténd jatéképités jellemzdjeként emlithetd. A masik mutatd, amely a tdmadasépitést
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szolgélja, a konstruktiv passz, szintén jelentds eltérést mutat a két vizsgalt jatékos kozott

(U16:372 db; U17: 115 db).

20. tablazat: A védo jatékosok bajnoki szezonban Osszesitett tablazata videdfelvétel alapjan

e H N
N S 2| 8 |3 2
a3 n a \Q ~8 Ef; -
R I 8 8—4 ° N < >
1z 3 o o | Qo 0 O NS X 3} Baoe | T e
Védok O © 6 O 8-0 o O g g ﬁ E-O %'O
= | S S g | B S |3 Z
N4 .= o < S 2
2 S S| g S
— A A
ul6
védé 0 0 0 12 260 105 164 273 372
ul7
védé 2 3 0 19 431 171 104 98 115

A kozéppalyasok Osszesitett teljesitményének jellemzOi (23. tabldzat) eltéréseket
mutatnak a védoknél rogzitett paraméterektdl. Az ellenfél kapujanal a kozéppalyasoknak
novekszik az aktivitasuk, amit a go/ok- és a kapura lovések szama jelez. A kozéppalyasok
mind a két korosztalyban kiveszik a résziiket a gd/szerzésben (U16: 8 db; U17: 12 db). A
kapura lovések szama némi eltérést mutat a két korosztaly jatékosai kozott (U16: 30 db;
Ul7: 44 db). Az Ul7-es jatékos a kozéppalyarol rendszeresen ad kulcspasszt
jatékostarsainak, mig U16-o0s tarsa ezt ritkabban teszi (U16: 3 db; U17: 20 db). Az U17-
es kozéppalyas gyakran kezdeményez cselezést a mérkézéseken (48 db), mig az U16-0s
tarsa ritkdbban teszi (48 db). Jellemz6 mind a két korosztily koézéppalyasanal a
labdatartopassz (U16: 266 db; UL17: 344 db). A labdavezetés darabszama hasonlo
tendenciat mutat mind a két korosztaly esetében (Ul16: 99 db; Ul7: 110 db). A
labdaszerzések szama alapjan mind a két korosztaly jatékosa kiveszi a részét a védo-
feladatokbol is (U16: 73 db; U17: 57 db). A szabadlabdaszerzés jellemzd vonas mind a
két korosztalynal a kozéppalyan (U16: 148 db; U17: 103 db). A két korosztaly jatékosa
igyekezik konstruktiv passzt adni eldre-fele (U16: 73 db; U17: 92 db).
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21. tablazat: A kozéppalyasok bajnoki szezonban Osszesitett tablazata videdfelvétel alapjan

N !D

ol ) =

N 3 [ |3 |E |3

[72] /5] 8 \% x% N %

e 72} %2} < - 72}

Kozép- E Y o §Q ‘E) o ~8“ g g § o ;

palyasok S °°le® | g”° | & 2 2 = ° | Z

3 @) < . < i =

< R R 3 g

G 3 3 N g

— 2 Q

. ,Ul(): . 8 30 3 48 266 99 73 148 | 73
kozéppalyas

. ,U17, . 12 44 20 77 344 110 57 103 | 92
kozéppalyas

A tamadok az eredményesség szempontjabol meghatarozok a csapataik szamara, amit a
golok szama mutat (24. tabldazat, U16: 11 db; U17: 14 db). A kapura tartd lovések alapjan
is aktivitast mutatnak (U16: 37 db; U17: 50 db). Az U17-es tdmado tobb alkalommal ad
kulcspasszt tarsainak, mint az Ul6-os tamado (U16: 3 db; Ul7: 10 db). Ugyancsak
aktivabb a cselezés mutatoban, mint az U16-os tarsa (U16: 98 db; U17: 120 db). Az U16-
os jatékos kevesebbszer van jatékban, mint az Ul7-es tdmado, a labdatartopassz
paramétert tekintve (U16: 99 db; U17: 323 db). Jellemz6 mutatd a labdavezetés mind a
két korosztaly tamadojanal (U16: 79 db; U17: 141 db). Az Ul7-es jatékos sikeresebb a
labdaszerzés mutatdéban, mint az Ul6-os jatékos (Ul6: 35 db; Ul7: 68 db). A
szabadlabdaszerzés mutatdja az Ul7-es jatékos eredményességét jelzi (U16:39 db; U17:
52 db). Az U16-os jatékos konstruktiv passz mutatdja meghaladja az Ul7-es jatékosét
(U16: 69 db; U17: 47 db).
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22. tablazat: A tamadok bajnoki szezonban Osszesitett tablazata videofelvétel alapjan

o N 3
kS Y]
S |3 = 3 >
5 n a 8] 3 N 8
n 73] N < et N ] o,
; . S al Qo S o 8o | & N ) S a >
Tamadok O T| T 8 5 o O £ g % ﬁ S E
— wn < —
— S S g 3 g = =
= < < e 7
< —l — S g
- N A
U6 91 | 37 3 08 99 79 35 39 69
tamado
Y7 94 | s0 10 | 120 | 323 | 141 | 68 52 47
tamado

5.13 Pontfelhd diagramok elemzése

A diagramok elkészitésének szempontja két kiillonbozé valtozd Osszehasonlitdsa a

korosztalyok tiikkrében. A két valtozd (képesség) kiemelése soran egymasnak latszolag

diametralisan ellentétes paraméterek keriiltek feltiintetésre a pontfelhd diagramokon. Az

eredményes jatékos (csapat) véleményiink szerint ugyanis ezekben a paradox

valtozokban magas szintet képviselnek. A diagramokon a jatékosok a heti edzésatlagai

kertltek feltiintetésre.
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5.13.1 Kiilso terhelési dsszetevok pontfelhd diagramjai

10. abra: Az 6sszes megtett tav és a Total Player Load edzésértékének pontfelhé diagramja
(standardizalt értékek; Z-érték)

~| csapat
O ue
2,00 / u7
~~u16
~u17
-0 16: R2 Linear = 0,003
o ; 17: R? Linear = 0,177
1,00 @
‘S
w
.E 007
£ 5
g o ox
w
8 -1.007
v
QO o]
-2,007]
0
-3,00 T T T T T T
-2,00 -1,00 00 1,00 2,00 3,00

Total Player Load - edzés

A kovetkezd pontfelhd diagramon, a lokomotorikus terhelés szempontjabol jelentds
Osszes megtett tdv mutatdt, illetve a mechanikai terhelés oldalardl a szintén meghatarozo
Osszesitett paramétert, a Total Player Load értéket helyeztiik el (/0. abra). A pontfelhére
illeszkedd egyenes meredeksége a két valtozo kozotti kapesolat erdsségére utal. Az U17-
es korosztaly esetében a vonal meredeksége (zoOld szinli egyenes) szorosabb egylitt
mozgast, mig az Ul6-os korosztaly vonalanak meredeksége (kék szinli egyenes)
gyengébb kapcsolatot mutat a két paraméter kozott. A jatékosok pontfelhdi kozel
helyezkednek el egymastol.
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11. abra: A magas intezitasu gyorsulds €s a magas intezitasu lassulas edzésértékének pontfelhd
diagramja (standardizalt értékek; Z-érték)

csapat
O ue
3,00 u7
~.u16
~u17

L16: R? Linear = 0,379
1J17: R Linear = 0,093

Magas interzitasi gyorsulas - edzés

T T T T T
-2,00 -1,00 00 1,00 2,00 3,00

Magas intenzitasi lassulas - edzés

Az edzéterhelés szempontjabol két jelentds mechanikai paraméter eloszlasa lathaté a
diagramon (/1. dbra). A két valtozo6 Osszefiiggése a vonal meredekségébdl egyértelmiien
leolvashato. Ez a kapcsolat az U16-os korosztalyban erésebb (kék szini vonal), mig az
U1l7-es korosztaly esetén (zold szinti vonal) mérsékeltebb, azonban igy is szamottevd. A
jatékosok pontfelhd értékei kozel helyezkednek el egymastol, amelyben kiugro értékek is
talalhatok.

93



12. abra: A percenként megtett tav és a robbané¢kony akciok edzésértékének pontfelhd
diagramja (standardizalt értékek; Z-érték)

csapat
O ute
2,007 u17
~~u16
/37 (o] U7
o© U16: R? Linear = 0,002
o U17: R? Linear = 0,094

1,00 o & ©

Percenként megtett tav - edzés
S

1,004~ °

-2,00 00 200 400
Robbanékony akciok - edzés

A pontfelhd diagramon a percenként megtett tav mutato, illetve a robbanékony akcidok
heti edzésatlagai lathatok (/2. dbra). Szerencsés esetben a jatékosok alloképesek, illetve
az exploziv erd paraméterben is sikeresek. Ez az egyiittallas az U17-es korosztalyban
(zold szinli vonal) dominansabb, mig az Ul6-os korosztalynal (kék szinli vonal)

gyengebb kapcsolatot mutat.
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5.13.2 A sportag-specifikus képességeket mérd palyatesztek pontfelhd diagramjai

13. abra: A lokomotorikus gyorsasag (30 m) és a specialis alloképesség (YYIR1)
palyatesztjének pontfelhd diagramja az U16-0s korosztalynal (standardizalt értékek; Z-érték)

Korosztily: Ul6

F? Linear = 0,074

3,007

2,00 o o

Lokomotorikus gyorsaség - 30m

T
-3,00 -2,00 -1,00 aln} 1,00 2,00
Specialis alloképesség - YYIR1

A gyorsasag (30m) és alloképesség (YYIR1) pontfelhdje lathato az Ul6-os korosztalyban
(13. dbra). A vonal meredeksége alapjan a két valtozod kozott kapcesolat all fenn. A
jatékosok pontfelhdi egymastol elszortan helyezkednek el, vagyis nem minden jatékosra

1gaz, hogy mind a két kondiciondlis képességben azonos szinten all.
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14. abra: A lokomotorikus gyorsasag (30 m) és a specialis alloképesség (YYIR1)
palyatesztjének pontfelhd diagramja az U17-es korosztalynal (standardizalt értékek; Z-érték)

Korosztaly: Ul7

R? Linear = 0,013

2,007

1,007

-1,007]

Lokomotorikus gyorsasag - 30m
Q

-2,007

T T T
-2,00 -1,00 00 1,00

Specialis alloképesség - YYIR1

~
3

Az U17-es korosztallyal kapcsolatban elmondhatd, hogy a két képesség (gyorsasag ¢€s
alloképesség) kozotti Osszefliggés csak mérsékelt (/4. abra). A vonal meredeksége,
amely kozel a vizszinteshez értéket vesz fel, mutatja, hogy a két képesség kapcsolata
egymassal viszonylag mérsékelt. Ennek alapjan a jatékosoknak az adott képességet

fejleszteni kell.
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15. abra: Az irdnyvaltozatasi képesség (IAT) és a lokomotirkus gyorsasag (30 m)
palyatesztjének pontfelhd diagramja az U16-, és Ul7-es korosztalyoknal (standardizalt értékek;
Z-¢érték)

Korosztaly

) U116
3,007 mnmz
~~uié

m7
116 R? Linear = 1 426E-4
U17: R? Linear = 0,548
2,007

1,009

004

Irimyvaltoztatasi sebesseg - IAT

41,00 ‘ 8

-200 T T T T T T
-300 -2,00 -1.00 00 1,00 2,00 300

Lokomotorikus gyorsasag - 30m

A két korosztaly (U16, Ul7) irdnyvaltoztatasi képességet mérd tesztje (IAT), illetve a
lokomotorikus, vagyis linearis gyorsasagi tesztet (30 m) mér6é pontfelhé atlagai lathatok
(15. abra). A két eltéré képesség egylittes magas szinvonala az U17-es korosztaly (z6ld
szinli vonal) esetén bizonyithatd, mig az U16-os korosztalynal (kék szinli vonal) ez az
Osszefiiggés nem bizonyithato. Idedlis esetben ez a ciklikus és aciklikus mozgasszerkezet

egylittesen jelen van a labdarugdk repertoarjaban.

5.14 Teljesitményprofil
A pokhalo-diagram (radardiagram) az O eredményeik keriiltek kiemelésre, a
csapatatlagdhoz viszonyitva. Az dbra segitségével konnyen leolvashat6 az érintett jatékos

¢s (vagy) csapat erdssége ¢és fejlesztésre szoruld teriiletei.
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5.14.1 Radardiagram profilok

16. abra: Sportag-specifikus képességek teljesitményprofil (eré) (U16 védd poszt)

GYORSER()

— e]jes Minta {16 U117 védétchetség U6

Helybdl tavolugras

Izokinetikus
dinamométer labereje 2
ismétlés extenzid
dominans 1ab

Zsirmentes dominans

lab

Tzokinetikus
dinamométer labereje
15 ismétlés flexid
dominéns lab

Tzokinetikus
dinamométer labereje 2
ismétlés flexio
dominans lab

1zokinetikus
dinamométer labereje
15 ismétlés extenzio
dominans lab

Az abran a sportag-specifikus képességek atlagai lathatok, az Ul6-0s-, és Ul7-es

korosztalyban (/6. dbra). Sarga szinnel lathatd az Ul6-os védo tehetség atlaga a

képességek bontasdban a tobbi atlaghoz viszonyitva. A teljesitményprofil szemléletesen

mutatja, hogy a két csapat atlagatol a kiemelt védo tehetség mind a gyorseré-, mind az

erdalloképesseg tekintetében kiemelkedik a tarsai koziil. A maximalis erd tekintetében

pedig magas szintet képvisel a vizsgalt mintdhoz képest, kiilonosen a dominans 14b flexio

szakaszaban mért izomkontrakciot illetéen. Az U17-es csapat a maximalis er iranyaba

eltolodast mutat a teljes mintdhoz viszonyitva. Az Ul6-es korosztaly atlaga pedig az

er6alloképesség paraméter iranyaba mozdul el.
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17. abra: Sportag-specifikus képességek teljesitményprofil (erd) (U17 kdzéppalyas poszt)
GYORSER(

—eljes Minta = e——l]6 e—]7 kozéppdlyds tehetség U17

Helybdl tavolugras

Izokinetikus
Zsirmentes dominans dinamométer labereje 2
lab N ismétlés extenzid
domindns lab

Izokinetikus Izokinetikus
dinamométer labereje \ - dinamomcéter labercje 2
15 ismétlés flexio - ismétlés flexio

domindns lab domindns lab

1zokinetikus
dinamométer labereje
15 ismétlés extenzid
dominans lab

Az Ul7-es kozéppalyas tehetség a maximalis erd tesztekben elért teljesitménye alapjan
kiemelkedik a két csapat atlagat figyelembe véve (/7. dbra). A maximalis erd
viszonyaban enyhe eltolodas olvashato le a flexioés izomkontrakci6 szakasz javara. Az
als6 végtag izomzata a jatékosnak azonban nem csak a hirtelen nagy mechanikai
teljesitményt igénylo foszfat rendszer (ATP, CrP) alapi maximalis erd szempontjabol
jelentds, hanem az izom hosszan tartdo energiaellatottsaga szerint is megbizhatod
teljesitményre képes, az eréalloképesség teszt alapjan. Ennek alapja lehet a dominans 1ab

zsirmentes aranya, ami ugyancsak atlag feletti. A képességek a csapatokon beliil (U16,

U17) egyiitt mozognak.
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18. abra: Sportag-specifikus képességek teljesitményprofil (gyorsasag) (U16 védod poszt)

CODS505 balra

Yo-Yo IRTL 1

A pokhalo abran a  sportag-specifikus  képességek  gyorsasdg, sebesség
teljesitményprofilja lathatd. A mintdban az Illinois teszt (IAT) eredményében
kiemelkedik az U16-os védé jatékos (18. dbra). A COD505 tesztben elért eredménye
szintén figyelemre méltd a minta atlaghoz viszonyitva. Az egyenes vonall sebesség
(lokomotorikus gyorsasag) tekintetében azonban az U16-os védo jatékos eredményei
elmaradnak a csapatatlagtol (5 m sprint; 10 m sprint). Az alloképességi tesztben (YYIR1)
elért eredménye korrekciora szorul. Az U17-es korosztaly az 5 m sprint palyatesztben
kiugr6 eredményt produkalt, mig az U16-o0s korosztaly inkabb a 10 m sprint tesztben elért
eredménye emelkedik ki. A két korosztaly mintaja a képességek terén hasonlo tendenciat

mutat.
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19. abra: Sportag-specifikus képességek teljesitményprofil (gyorsasag) (U17 tamadd poszt).

—e]jes MiNta w—16 —e—T]17 tamado tehetség U17

Illinois

CODS05 jobbra Sm sprint

CODS505 balra 10m sprint

Yo-Yo IRTL 1

A lokomotorikus gyorsasag (5 m és 10 m) eredményei az Ul7-es tamado jatékosnak
kiemelked6 értékeket mutat a mintan beliil (/9. dbra). Figyelemre mélté azonban, hogy
a tamado6 jatékos tobbi paramétere elmarad az atlageredményeket vizsgalva. A
radardiagram megerdsiti azt a szakirodalmi tézist, hogy az egyenes vonalli gyorsasag és
az iranyvaltoztatd gyorsasag nem azonos képesség. Az U16-os korosztaly az Illinois teszt
(IAT), és a 10 m sprint iranyaba torténd eltolodasa lathatd. Ezek alapjan a korosztaly az

inkabb hosszabb, akar felgyorsulast igényl6 tavokban teljesit jol.
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20. abra: Kiilso terhelési 0sszetevok teljesitményprofil. Lokomotorikus terhelés (U16 védo
tehetség)

ul7

Osszes meglelt tay

magas intenzitasd

i creentként megtett v
akcidk P Sl ke

‘ ‘&% sprint futas 30 km/h

maximalis scbesség
= alatt

sprint [utas 30 km/h
felett

Az U16-0s védo jatékos tobb lokomotorikus terhelési paraméterben is a legjobbak kozott
talalhato (20. dbra). Az Gsszes megtett tav és a percenként megtett tav valtozok az
alloképesség-, mig a sprint futas 30 km/h felett (II. zona), illetve az elért maximalis
sebesség értékek a gyorsasdg magas szintjét jelentik a vizsgalt mintdban. Az Ul7-es
korosztaly azonban a magas intenzitdsu akciok szadmdban, a maximalis sebesség
mutatdban, és a sprint futds . zondban magasabb értékeket produkalt a bajnoki szezon

alatt, mint egy évvel fiatalabb tarsaik.
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21. abra: Kiilso terhelési 0sszetevok teljesitményprofil. Lokomotorikus terhelés (U17 védo
tehetség)

Osszes megtett tav

magas intenzitasi
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>

N ‘y/“
sprint futds 30 km/h

maximalis sebesség
= alatt

sprint futas 30 km/h
felett

Az Ul7-es védo jatékos Osszes megtett tav mutatdja joval a csapatatlagok felett
helyezkedik el (21. dbra). A sprint futas 30 km/h alatt (I. zéna) értéke a védo jatékosnak
szintén kiemelkedik a mintaban. A magas intenzitast akciok szama-, illetve a maximalis
sebesség mutatok ugyancsak a legjobbak kozott vannak a mintaban. A mérkdzés

intenzitasat jelzo percenként megtett tdv mutatd azonban elmarad az U16-o0s atlagtol.
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22. dbra: Kiilso terhelési 6sszetevok teljesitményprofil. Mechanikai terhelés

% e (cljes minta -U16 ui7 U16 kdzéppalyas tehetség ‘AA
J magas intenzitdsi ¢
Q gyorsulas o
; s
Total Player Load Tagas Inlenzlasy
: lassulds
kozepes felugrasok robbanékony akciok

Az U16-o0s kozéppalyas jatékos Total Player Load adatai markansan meghaladjék a két
korosztaly csapatatlag eredményét (22. dabra). Ugyanez a tendencia érzékelhetd a magas
intenzitasu lassulas mutatdban, illetve kevésbé dominansan, de a robbanékony akciok
szama, illetve a magas intenzitast gyorsulas mutatokban is. Az U16-os korosztaly Total
Player Load atlagértékei magasabbak, mint az U17-es csapaté. Kiugrd valtoz6 az U17-€s

korosztaly esetében a kdzepes felugrasok szama.
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23. abra: Kiilso terhelési 0sszetevok teljesitményprofil. Mechanikai terhelés (U17 tamado

tehetség)
gk LES TE | J
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al Player Load (o= lassulas
kozepes felugrasok robbanékony akciok

Az Ul7-es tamado jatékos mechanikai terhelés profil merdben eltér a fentebb ismertetett
mintazatoktol (23. dbra). Az elézéekben azt lathattuk, hogy a vizsgalt jatékosok
képességstrukturai meghaladjak a csapatatlagokat, mind a két korosztalyban. Ebben az
esetben azonban a pokhalo diagramon elhelyezkedd atlagok k6zott nincs kiugré érték egy
valtozd tekintetében sem, leszamitva a kozepes felugrasok paramétert, amely

minimalisan a két csapatatlag felett helyezkedik el.

Megjegyzés: A teljes mintat feloleld teljesitményprofilok pdkhald diagramjai
megtaldlhatok a Mellékletek fejezetben (6sszesen 28 db).
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6. Megbeszélés

6.1 Testosszetétel

megfelel az ifjusagi sportolok értékeinek (Chamari et al., 2004; Sylejmani et al., 2019).
A testmagassag €s a testtomeg valtozasa alapvetd informécid a szakembereknek a
szomatikus fejlddés szempontjabol (Ihasz & Szmodis, 2018). A testdsszetétel és a
fiziologiai teljesitmény kozott Osszefliggés mutatkozik (Photiou et al., 2008). A
testosszetétel-valtozasa fiatalkorban befolydssal bir a leadott teljesitményre (Giivenc,
2011; Koltai et al., 2020). Kijelenthetd, hogy 16 éves korra kialakul a végleges testalkat
¢és fizikum (Gil et al., 2010; Gontarev et al., 2016). A testmagassag és a testtomeg
szigorian monoton ndvekedése a mintdban megegyezik Csaki (2020) ugyanezen
korosztalyokban mért labdaragok atlagaival. A BMI, az izomtomeg és a testszirszazalék
minimalisan magasabb a vizsgalt mintdban, mint Cséaki (2020) adatai. Az Ul7-es
korosztaly testszirszazaléka kevesebb, mint Vandendriessche (2012) mérései belgiumi
labdaragékon ebben a korosztalyban (12,3+3%), ugyanakkor tobb, mint Roescher és
mtsai (2010) hollandiai labdarigokon mért (8,90+3,32%) ebben az életkorban.

6.2 Kondicionalis mérések

A motoros palyatesztek soran érdekesség, hogy az Ul6-os korosztadly CODS05 teszt
idéeredményei jobbak, mint az Ul7-es korosztaly atlagai. Az atlagok elmaradnak a
nemzetkozi atlagtél (McKenna, 2010). A lokomotorikus sprint teszt soran mind a két
korosztaly eredményei tavasszal fejlddést mutattak. Az U16-o0s korosztaly Sm- és 10m-,
illetve 30m-es sprint teszt eredménye kvadral Vandendriessche (2012) belgiumi U16-0s
labdarugdknal mért eredményével. Az Ul6-es korosztaly jatékosai koziil a tdmado
pozicioban 1évd jatékosok javitottak a legtobbet a tavaszi méréskor, kiilondsen a 30 m-es
tavon. A YYIRI1 teszten elért eredmények a ,,normal” (1600-2200 m) kategoridba
tartoznak mind a két korosztaly esetében (Psotta et al., 2006). Az U16-os korosztaly
eredménye meghaladja Teplan és mtsai (2012) altal csehorszagi Ul6-os labdaragdkon
mért teljesitményét (15944287 m), ugyanakkor elmarad az ausztraliai elit labdaragok
eredményétol (19104+230 m) (Veale et al., 2010). Az Illinois iranyvaltoztatasi képességet
mérd teszt eredményei Davis és mtsai (2000) standardizalt tdblazata alapjan az ,,atlag
feletti” tartomanyba esnek (15,2-16,1 s). Mind az 6szi- (U16: 15,68+0,39; U17:
15,63+0,42) és mind a tavaszi fejlédést (U16: 15,61+0,36; U17: 15,52+0,45) figyelembe
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véve. Koltai és mtsai (2017) szerbiai utdnpotlaskortt labdaragokon mért 4tlaga
(16,65+0,71 s) szintén elmaradnak a mintaban rogzitett eredményektél. Az alsé végtag
reaktiv erejének megallapitasara alkalmazott helybdl tavolugras teszt atlagai (tavasz:
U16: 235+£10,45 cm; U17: 235+9,01 cm) meghaladjak koreai U18-as labdaragokon mért
eredményeket (225,70 + 13,58 cm) (Lee et al., 2021). Csaki (2017) magyarorszagi
labdaragé akadémian mért helybdl tdvolugras atlagait tekintve az U16-os korosztalyét
meghaladja (228,12+35,14), mig az Ul7-es korosztalyé megegyezik (235,53+28,59) a
mintaban mért atlagaival. A csapatatlagok eredménye ebben az életkorban a nemzetkozi
standard alapjan az ,,atlag feletti” kategoriaba sorolhatok (Petridis, 2015). Az Ul6-as
korosztaly atlagos fejlddése nagyobb volt az 8szi méréshez képest (+9 cm), mint az U17-
es korosztalyé (+3 cm). Ennek lehetséges oka a egyes humdanbiologiai valtozok (pl.
izomtomeg gyarapodas) szenzitiv id6szaka az U16-o0s korosztalyban, ami jelentds az erd
faktor vonatkozasaban. Az ellenmozgasos ugras (CMJ) U16-os atlaga (31,96+4,08 cm),
elmarad Radnor és mtsai (2021) altal angliai akadémiakon mért U16-os atlagatol (36,9 +
6,2 cm). A CMJ teszt fontos a labdarugok tesztelésekor (Deprez et al., 2015), ezért a
fejlesztésre fokozott figyelmet kell forditani r4. Az izomzat elasztikus energiatarolasi
képessége befolydsolja a mozgéas gazdasidgossagat (Wilson & Flanagan, 2008). A
Funkcionalis Mozgasminta Sziirés (FMS) 06szi és tavaszi Osszetett pontszamanak
csapatatlagai (U16 6sz:15,94+1,32; U17 6sz: 17,09+1,33; U16 tavasz: 16,57+1,50; U17
tavasz: 16,90+1,26 pont) mind a két korosztalyban meghaladjak a (<14 pont) sériilés
prediktiv pontszamot (Kiesel et al., 2007). Silva és mtsai (2017) U16-os labdaragokon
mért Osszetett pontszam atlaga (13,87+2,93) elmarad a minta atlagatol, akarcsak Marques
¢s mtsai (2017) braziliai elit utanpotlas labdarugdkon mért atlagai (U16: 12,46+1,45;
U17:13,71£1,60).

6.3 Edzésmonitoring

A két korosztaly heti edzésmunkaja kiegyenlitett, kiugro értékektol mentes heti terhelési
eloszlast mutat. Ez a megalapozottsag, atgondolt periodizaci6é a folyamatos fejlesztés
alapjat jelenti (Verheijen, 2014). A periodizdcionak ez a szabdlyos volumene ¢és
intenzitdsa az 0szi és tavaszi félév 6sszehasonlitasa soran is tikkr6zodik. Fontos szegmens,
hogy az intenzitasi mutatok a tavasz folyaman mind a két korosztalyban emelkedtek. Az

intenzitas az edzésterhelés elsdszamu jellemzoje (Radak, 2019).
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6.4 Posztok szerinti edzés-teljesitmény vizsgalata

A vizsgalt mintdban nem taldltunk szignifikans kiilonbséget a csapatedzések soran a
posztok szerinti edzés-teljesitmény eloszlasban. Ennek magyarazata valosziniileg, hogy
az akadémia nagy hangsulyt fektet az altalanos képzésre, kevésbe differencidlt az
edzésmunka ezekben a korosztalyokban. Ez a filozofia 1ényeges utanpdtlaskorban (Csaki
& Takacs, 2020). A jatékosok posztoktol fiiggetleniil ugyanazokon a csapatedzéseken
vesznek részt, ahol a gyakorlatok dontd tobbsége az egész csapat szamara bir fejlesztd
hatassal (Halouani et al., 2017). A kapott adatok alapjan igy tendencia jellegrdl lehet

inkabb besz¢lni, ami a poziciok szerinti terhelési kiilonbségeket jelenti a korosztalyokban.

6.5 Mérkézésmonitoring
U16

A mérkdzések Osszes megtett tav (tavasz: 7,178,69+2363 m) csapatatlaga kevesebb, mint
amit Harley és mtsai (2010) angliai elit U16-os labdaragoknal rogzitett (7,672+2578 m).
A magas intenzitasu futds tdvolsag csapatatlaga (273+48 m) és a sprint futds atlaga (I.
zona: 62,19+60 m; II. zéna: 4,95+2,17 m) elmarad Kadar és Papp (2021) altal hazankban
mért U16-0s akadémiai mérkézéseken rogzitett adataitol (452+32 m; 95+33 m). Az
intenzitdsmutatok mérsékelt novekedést mutatnak a mintdban az 6szi eredményekhez

képest.
u17

A tavaszi Gsszes megtett tavolsag a csapatatlagot tekintve (7,752+2181 m) kevesebb, mint
amit Buchheit és mtsai (2010) rogzitett nemzetkozi elit U17-es utanpoétlas labdaragdkon
(8707+ 1101 m), igaz azonban, hogy ezek csapatatlagok, és a cserék szama, minésége,
illetve jatszott perceik ezt nagyban befolyasoljak (Sydney et al., 2022). A kozepes
intenzitasa futas zonaban megtett tavolsag (1049+395 m) meghaladja Buchheit és mtsai
(2010) altal mért adatokat az azonos korosztalyban (991+370 m), ugyanakkor kevesebb,
mint Kadar és Papp (2021) mérései (1,525+£320 m). A magas intenzitast futas és a sprint
zonakban eltoltott méterek szamat amennyiben Osszeadjuk a vizsgalt mintaban,
megkapjuk Buchheit és mtsai (2010) altal 6sszevont €s sprint tartoméanynak nevezett 19,1
km/h feletti mozgasokat. A mintaban ez a korosztalyos atlag (474 m), ami némileg tobb,
mint amit Buchheit és mtsai (2010) rogzitettek (449+£147 m). Pettersen & Brenn (2019)
poziciotol fiiggden 85,161 m és 224,4+82 m kozott sprint métereket regisztralt 25,2
km/h felett elit U17-es labdarugoknal. A mintaban ez a sprint zona .: 65,31£53 m, illetve
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sprint zona II.: 3,71£7,48 m, ami elmarad ettdl a nemzetkozi atlagtol, a hazai értékekkel

azonban megegyezik (Sods, 2022).

6.6 Edzés- és mérkdzés-teljesitmény Osszefliggése

A kapott adatok alapjan kijelenthetd, hogy tobb valtozé soran sikeriilt kapcsolatot talalni
az edzés- és mérkdzés-teljesitmény kozott. Ezekben az esetekben a heti elvégzett
edzésmunka felkészitette a labdaragokat a hétvégi bajnoki mérkdzésen varhato
kondicionalis igényekre (Teixeira et al., 2021). Elképzelhet6 azonban, hogy a
korosztalyok egy-egy héten nagyobb hangsulyt fektettek a taktikai gyakorlasokra, ami az
adott héten kiemelt célként jelent meg az akadémidn. Ezaltal azok a jellemz6
lokomotorikus terhelési, €s mechanikai terhelési mutatok nem mutattak 0sszefliggést a
hétvégi bajnoki mérkdzéssel, aminek oka az alacsonyabb intenzitasi és terjedelmi értékek

aranya az edzéseken.

6.7 Videofelvétel elemzés

Az elemzések soran megerdsithetjilk Carling (2010) statisztikdjat, miszerint a védo
jatékosok taldlkoznak a legtobbet a labdéval a mérkézéseken. Poziciotol fiiggden 50 és
110 db technikai kivitelezés, labdaérintés a jellemzé mérkdsenként (Carling, 2010).
Hasonld tendenciat figyeltiink meg, mint Bloomfield és mtsai (2007) a felndtt
labaragasban, miszerint a legtobb egyéni megoldas a cselezés, vagy a rovid passz
kategoriaba esik a mérkdzésen. Megerdsithetjiikk Luthanen (1990) adatait, miszerint a
tamadoknak és kozéppalyasoknak kb. 10 db 16vést kell végrehajtani a gollovéshez. A
vizsgalt mintaban a konstruktiv passzok szamat tekintve a védo jatékosok teljesitették a
legtobbet, ami ellentmond Marton & Rathonyi (2022) mért adatainak, akik a
kozéppalyasoknal mérték a legtobbet a felndtt Premier League top bajnoksagban. Az
ellentmondas okai k6zott valoszintileg a kialakitott taktika €s felallasi forma allhat, amely

minden bizonnyal befolyassal bir erre a mutatora.

6.8 Pontfelhd diagramok értékelése

Kiilonb6z6 képességek egyiittes szinvonaldt pontfelhd diagrammal &brazoltuk. A
mintdban mind a két korosztaly esetén talaltunk kapcsolatot eltérd €lettani feltételeket
kivand képességek kozott. Dominansabban az Ul7-es korosztalynal taldltunk
meggy0zobb kapcsolatot két diametralis valtozé kozott. Ennek alapjan az U16-0s
korosztalynal érdemes t6bb konkurrens tipusu edzést végezni (Nader, 2006). Az U17-es

korosztaly jatékosai valdszintisithetden konnyebben alkalmazkodnak a mérkdzéseken a
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jatékbol fakado kevert tipusu terheléssel, amely jellemzi a labdartgast (Stelen, 2005).
Kiilondsen ,,életszertiek” azok a pontfelhd diagramok, amelyek az edzés-teljesitmény
kiilonb6z6 valtozoit szemléltetik. Ez szintén az edzOk szamara ad segitséget, foleg, ami

az edzéstervezés szakmodszertani vonatkozasait jelenti.

6.9 Teljesitményprofil konzekvenciak

A disszertacio egyik fontos feladata, hogy meghatarozza az eredményes labdarigo
profiljat (novum). A profilok Iétrehozasanak célja az edz6k szdmara egy 0jabb adalék,
amivel munkajukat segiteni lehet. A bonyolult, 0Osszetett adathalmazokbol egy
szakmailag koherens modon strukturalt anyag 6sszeallitasa, amivel céliranyos, hatékony

segitség adhat6 az edzéknek errdl a szakteriiletrol.

Az ismertetett teljesitményprofilok alapjan az alabbi kovetkeztetések fogalmazhatok

meg:

=  Avédo jatékosok kiemelkedd képességei az erd, a gyorsasag, ¢€s az alloképesség,
illetve ennek Otvozetei pl. a gyorseré kondicionalis képességeire terjednek ki,
vagyis komplex képzésre szorulnak. A modern labdarugasban az egész palyat
képeseknek kell lennilik ,uralni” fizikdlisan. A tdmadasok sordn jelentds
szerephez jutnak napjainkban. A pozicio jelent6sége a kiils6 terhelési Gsszetevok
szempontjabol tehat azért jelentds, mert mind a lokomotorikus-, mind a
mechanikai terhelés pregnans modon jelen van. Alapvetden tehat egyszerre
igényli a sebesség-tavolsag viszonyaban jelentds mozgasokat (dontden ciklikus
mozgasok), illetve az intenziv, kis teriileten torténd mikromozgas mutatokat
(dontden aciklikus mozgésok). Ez is magyarazza valdsziniileg a magas percenként
megtett tdv értékeket a poszton.

» A kozéppalyas jatékosoknak nagy munkabirassal kell rendelkeznie, a palya
kozepén jelentés mechanikai terhelés jellemz6 a posztjukon (Total Player Load;
TPL). A védo- és tamadofeladatokbol kifolyolag kiilondsen nagy terhelés éri az
als6 végtag labszar izmait. Az irdnyvaltoztatdsi képesség mindsége ezért
hangsulyos szereppel kell, hogy birjon, hiszen a helyteleniil kivitelezett mozgasok
visszavezethetOk sériilésre, és a korai elfaradasra.

» A tamado jatékosoknak a gyorsasaga alapvetd kritérium a sikeresség
szempontjabol. A sprint zoéndkban megtett tavolsagok az eredményesség

meghatdrozo6i tdmado poziciokban. Ez alapjan intenziv fejlesztést igényel a
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gyorsasag fejlesztése (ciklikus €s aciklikus), a sajatos futdtechnika oktatisa a
labdartugasban. A hatékony sprint futas soran erés és harmoénikus kinetikus lanc
sziikséges, elkeriilve az ,energiaszivargas” hatast. Igaznak tlinik a régi
bolcsesség: ,,A timadodkat a gol mindsiti...”.

»  Korosztalyos sajatossagok észlelhetok a két korosztaly viszonyaban: az U16-0S
korosztaly nagyobb Osszes megtett tav mutatoval rendelkezik, mint az U17-es
csapat. Ennek oka valészintileg a taktikai érettségb0l fakad. Egy évvel érettebb
tarsaik jobb jatékhelyzet megoldo képességel rendelkeznek mar, a taktikai
ismereteket mar mélyebben sajatitottdk el. Ezaltal nincsenek ,felesleges”
mozgasok, illetve a pihenési fazisokat jobban hasznaljak ki az id6sebb korosztaly
jatékosai.

Az Ul7-es jatékosok sprint zonaban eltoltott méterszamai magasabbak, mint az
U16-os csapatatlaga. Erési-, és fejlettségi hatasok allhatnak ez mogott, hiszen
ebben a korosztalyban az erd (exploziv er0 kiilondsen) fejlodése torténik szenzitiv
moédon. Az Ul7-es jatékosok mar tul vannak azokon az antropometriai
valtozasokon, amelyek befolyasolhatjak a leadott teljesitményt, kialakul a
végleges testalkat.

Szintén az Ul7-es korosztalyban feltiind a kdzepes felugrasok (20 cm és 40 cm
kozott) nagyszamu jelenléte. Ez az adat is visszavezethetd az erd szerepére, ami a
parharcokban nyilvanul meg. A labdaért valo kiizdelem a levegében dominal méar
ezeken a mérkozéseken. JelentOs a test-test elleni kiizdelem, ami a torzsizomzat

¢s a labizomzat egylittes fejlesztését kivanja meg.

6.10 Hipotézisvizsgalat
H1: A jatékosok humanbioldgiai €s motoros palyatesztekben elért eredményei

nemzetkdzi viszonylatban megalljak a helyiiket.

Az dsszehasonlitas alapjan megallapithatd, hogy a vizsgalt mintaban kapott eredmények
a nemzetkozi Osszehasonlitdsban tilnyomorészt elérték a nemzetkdzi szinten elvarhato

értékeket.

A HI hipotézis részben beigazolddott.
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H2: A tervszerli képességfejlesztés hatdsdra a mért motoros képességek a kiilonb6zd
korosztalyok kozott (U16 és Ul7) novekedést mutatnak az Oszi és tavaszi mérések

viszonylataban.

A bajnoki szezon alatt torténd longitudinalis vizsgalat alatt megallapithatd, hogy a
képességek tobbségében fejlodést mutatnak a szezon soran, igaz nem sikeriit minden

valtozo esetében bizonyitani.

A H2 hipotézisiink nagyobb részben beigazolodott.

H3: Szignifikansan eltérnek a jatékban betoltott poziciok alapjan a sportolok atlagai a heti

edzésterhelések alapjan.

Posztonként nem talaltunk szignifikans kiilonbséget az atlagok kozott. Az atlagok kozotti

eltérések tendencia jellegiliek.
A H3 hipotézist elvet;jiik.

H4: Az akadémia szakmai munkdja alapjan a heti edzésterhelések felkészitik a

labdarugokat a mérkdézésterhelésre.

A lokomotorikus-, és mechanikai terhelés edzés-, és mérk6zésterhelés kozott az 6sz és
tavasz viszonyaban eltéré kapcsolat mutathatd ki. Némely esetekben erésebb, némely

esetekben gyengébb 0sszefiiggés tapasztalhato a valtozok kozott.
A H4 hipotézist részben igaznak tekinthetjiik.

HS: A videodfelvétel elemzés alapjan jelentds eltérések mutatkoznak a labdaval valo

talalkozas tipusaval kapcsolatban a posztok szerint.

Jelentds kiilonbségek mutatkoznak a kiilonb6z6 poszton szerepld jatékosok labdaval valo

talalkozasa kapcsan.
A HS hipotézist igazoltnak tekintjiik.

H6: A pontfelh diagramok alapjan igazolhatd, hogy kapcsolat van energetikailag eltérd

képességek kozott.
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A pontfelhd diagramok alapjan megallapithatd, hogy eltéré motoros palyatesztekben
nyujtott teljesitmények kozott dontd tobbségben Osszefliggés mutatkozik. Hasonlo

eredmények mondhatok el a kiilsé terhelési mutatok kozotti egyiitt mozgasrol is.
A HG6 hipotézist részben igaznak tekinthetjiik.

H7: Feltételezziik, hogy a felmérésre keriild képességek-, és a kiilsé terhelési mutatok
alapjan Osszedllitasra keriil6 teljesitményprofil abrakon, magasabb értéket vesznek fel a

a tehetséges jatékosok eredményei, mint a csapatatlagok.

A radardiagram segitségével bizonyitottuk, hogy a csapatokbdl kiemelkedd képességii
jatékosok értékei meghaladjak a csapatatlagokat.

A H7 hipotézist bizonyitottnak tekintjiik.
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7. Kovetkeztetések

7.1 Mobdszertani itmutatod

A disszertacio pedagogiai vetiiletét elohivo edzéselmélet és modszertan alapjan a kapott
eredményekbdl kiindulva modszertani ajanldsok fogalmazhaték meg. Az uUtmutatod
megfogalmazasasakor figyelembe vettiik a motoros palyatesztek konzekvenciait, a kiilsé
terhelési mutatok (edzés-, €s mérkézésmonitoring) atlagértékeit, €s a tehetséges jatékosok
eredményeit. A kielemzésre kertilt (tartalmilag tobb csoportba is sorolhatd) eredmények
alapjan sziikségesnek latjuk a moddszertani ajanlasok soran a két korosztaly szamara a
differencialt ajanlasok megtételét is. Ezt az ajanlast, a bioldgiai érettség tényén kiviil az

eltérd képességszintek is magyarazzak.

A disszertacid sordn kapott eredmények alapjan a kovetkezd edzéselméleti

kovetkeztetések €s ajanlasok allapithatok meg:

7.1.1 Altalanos utmutaté a két korosztaly szamara:

» A sportag komplexitasa megkoveteli a sokoldaltian képzett sportold felkészitését
(Jalilvand, 2015).

A felmérésre kertilt képességek alapjan egyértelmiien igazolhat6 az a felfogas, ami a nyilt
mozgaskészségli sportagak jellemzdje: a komplexitds. Széleskorli mozgasos alapok
jelentik azt a bazist, amire késObb a sportag-specifikus mozgasszerkezet felépithetd. A
képességek szenzitiv idOszaka alatt érdemes az adott képességgel modszeresen
foglalkozni, és minél hamarabb adaptéalni a kornyezetbe, ahol kivitelezésre fog keriilni. A
képességek fejlesztése soran ezért a kondicionald teremben végzett gyakorlatokon tul
érdemes azokat atiiltetni a ,,palyara”, ahol taktikai kontextusba behelyezve keriilnek

kivitelezésre ¢és fejlesztésre.

= Teljesitményosszetevok helyett teljesitményszerkezetben érdemes gondolkodnia
a szakembereknek a motoros képességek tekintetében a labdarugasban (Cone,

2012)

Az el6z6 gondolatmenet folytatasaként foghaté fel ez a kovetkeztetés. Ezek a sokszor
izolalt teljesitménydsszetevok, amelyek mérésre keriilnek, a mérkézésen kevert formaban
jelennek meg, amelyek egy sajatos szerkezetet alkotnak. Ennek eredményeképpen tehat

amikor egy-egy képességet értékeliink, azt mindig egy folyamat részeként kell
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értelmezni, ami egy lancszem a gépezetben, ami a mérkdézésen egy sajatos formaban és

jellegben érhetd tetten.

= Tobbdimenzids, modszerkombinaciokat alkalmazd edzéstervezés ajanlott

utanpotlaskorban (Oliver & Harrison, 2020)

A teljesitményszerkezet sajatossagabol fakad, hogy tobb mddszer egylittes alkalmazasa
jelenti a sikeres felkészitést. A labdarugasra jellemzd sajatos kondicionalis
képességegyveleg, a gyorsasagi-erdalloképesség megteremtése, csak az emlitett
sokoldali edzésmoddszertan kialakitasaval lehetséges. Ez a variabilitds egyben
leképezddése is a mérkdzés liiktetd ritmusanak, fazisainak, amely jellemzi az aciklikus

sportagakat.

= A képességstrukturak szintjei erésen ¢letkorfiiggdk (Zalai, 2016)

A kiilonbozd képességek szinvonaldban markéans eltérések percipidlhatok. Ezek az
eltérések mind a csapaton beliil, mind a csapatok kozott (U16 és U17) érzékelhetok.
Régota kdztudott a naptari-, és a bioldgiai életkor kdzotti kiillonbség, amely + akar 3 év is
lehet. Az utanpoétlas koru versenyzoknél ezért 1ényeges az edzok részérdl a tlirelem, amig

egy tehetség igazan kibontakozhat.

= A mérkézések soran leadott teljesitménymutatok inkabb indikatorok-, mint

eredményességet meghatarozo tényezok a mérkozésen (Paul et al., 2015)

A jo fizikalis statisztikai mutatoval rendelkez6 csapatatlagok (és jatékosatlagok) még nem
predesztindljak gydézelemre a csapatot. Az edzok 4altal kidolgozott taktika, a
versenyforma, a kiilsé koriilmények, a szerencse stb. mind befolyéassal bir az
eredményességre. Ezek a fizikalis mutatok alapvetden azt jelentik, hogy ebben az
utanpotlas osztalyban ezt teljesiteni kell mindenképpen ahhoz, hogy versenyben legyen a

csapat a bajnoksagban, és fejlddést mutasson egyéni-, €s csapatszinten egyarant.

= Jelentds kiilonbségek mérhetdk a kiillonb6zd posztokon szerepld jatékosok esetén

a kiilso terhelési mutatok vonatkozasaban (1zzo & Varde, 2017)

A mérkdzeések sajatos terhelési karakterisztikat mutatnak pozicionként. A felkészités
soran tehat érdemes posztspecifikus kondicionalast alkalmazni annak érdekében, hogy

minél jobban hasonlitson azokra a mérkdzés-kovetelményekre, amelyre sziiksége van a
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jatékosoknak. A terhelés emelése szempontjabol érdemes itt is a posztra jellemzd taktikai

megoldasokban 0sszeallitott posztképzésben gondolkodni.

= A tehetséges jatékos tobb képesség terén is kiemelkedik tarsai koziil (Ie Gall et
al., 2010)

Az edzok altal tehetségesnek vélt jatékosok eredményei sok paramétert tekintve a
csapatatlagok felett helyezkednek el. Ezek a jatékosok ,,hizo-emberei” a csapataiknak,
domindnsan kiveszik résziiket a csapat eredményességébdl. A csapatrészekbol
kiemelkedd jatékosok iranyitjdk a csapattarsaikat, dontd szitudciokban eldontik a
mérkdzést. A teljesitményprofil alapjan lathat6 azonban az is, hogy van olyan jatékos, aki
mentalitasaval és golérzékenységével segiti a csapatat inkabb, mint a palyan leadott

fizikalis teljesitményével.

» Az edzések tervezése soran torekedni kell arra, hogy minél jobban hasonlitson a
mérkdzésen eléforduld kovetelményekre (technikai, taktikai, kondicionalis,

mentalis) (Morgans et al., 2014)

Edzésmodszertani szempontbdl alapvetd kovetelményként kell megfogalmazni azt a
felfogast, hogy a kiinduld pont az edzés tervezésekor a mérkézés-jelleg. A gyakorlatok
megterveézesekor szimulalni kell azokat jellemzd jatékszitudciokat, amelyekkel a
jatékosok a mérkdzésen talalkoznak. Ez a felfogas a jaték kondicionalis jellemzdire,

terhelési gorbéjére is igaz.
= Variabilis feladatgyakorlasi kdrnyezet kialakitasa (Vass, 2020)

A modern mozgasos cselekvés oktatas felfogés szerint a mozgasokat minél valtozatosabb
kornyezetben kell gyakorolni. Ezaltal hatékony idegrendszeri adaptacié alakithato ki,
amely szélesebb alapot fog nyujtani a sportoloknak. A variabilis gyakorlas elve megfelel

annak a komplex feltételrendszernek, amely a labdarugést jellemzi.

= A szervezetet ért jelentOs terhelés (elsdsorban mechanikai terhelés) (Harper et al.,
2019) miatt a prevencionak elsddleges szerepet kell szanni a felkészités alatt

(Kirkendall et al., 2010).

A napjainkban divatos ¢és elfogadott edzésmodszerek (rondo, SSGs stb.), mind a
mechanikai terhelés jellegét erdsitik a jatéknak. Ezek az intenziv mikromozgasok,

amelyek a szervezetet érik, a mérkdézéseken is jelen vannak. Hosszu tavon ezek az
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(egy)oldalu mozgasok izomsériiléseket okozhatnak. Ezért a konditeremben végzett
prevencids gyakorlatok elengedhetetlenek a kiegyensulyozott, egészséges versenyzés
szempontjabol. A masik jelentds prevencidja ezeknek a mechanikai terheléseknek, a
nagyteriileten torténd lokomotorikus terhelések. Az ilyen terhelések soran a
jatékteriiletébdl adoddan van lehetéség magas intenzitast futdsokra és sprintekre,
amelyek a sebesség €s tavolsag viszonyabdl adédoan preventiv mozgasnak értelmezhetdk

az izomzat szempontjabol.
» Visszajelzés a teljesitményrél (Nosek et al., 2020)

Minden sportold igényli a visszajelzést a teljesitményérél. A mostani utdnpotlaskort
generacio (Z és alfa generacid) pedig kiilondsen hozza van szokva ahhoz, hogy azonnali
visszacsatolast kap. Pedagdgiai szempontbdl ezért elényds, ha folyamatosan

tajékoztatjuk a sportolokat aktudlis teljesitményiikrdl.

» A labdaragast rendkiviil jellemz6 aciklikus mozgasszerkezetbdl kifolyolag az
agilitasi- ¢€s irdnyvaltoztatd képesség jelentdsége kiemelkedd (Sheppard &
Young, 2006; Koltai, 2021)

Szintén a mechanikai terhelés teriiletén maradva értelmezzilk az agilitasi- ¢és
iranyaltoztatasi képességet. Mind a két fajta képesség (agilitds: nyilt mozgéaskészség;
iranyvaltoztatasi képesség: zart mozgaskészség) egylittes fejlesztése sziikséges a sikeres
labdartigbva valashoz. Az iranyvaltasok biomechanikailag helyes kivitelezése sarkalatos
pontja a terhelésnek és terhelhetdségnek, hiszen sériilés- és faradas veszélyeit hordozza
magabana a rossz technikaju kivitelezés. Fontos, hogy kognitiv elemek is megjelenjenek

a képzés soran, hiszen a dontés, €s a dontéskivitelezés a jaték fontos részét képezi.

= Megerdsithetjiik Pavlik (2013) gondolatat, miszerint az eredményes sportjatékos
periféridsan gyors (gyors rostok az izomzatban), centralisan alloképes (fejlett

sziv-keringési-1égzdérendszer)

A labdarugas, mint sportjaték jellegzetes terhelése szempontjabol 1ényeges a két eltérd
képesség egyiittes jelenléte. Lathatd volt, hogy tobb poszton is kivanatos az a tendencia,
hogy kiilonbozd energetikai-, és €lettani hatterli mutatokban is magas szinvonal alljon a

jatékosok rendelkezésére.
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Korszerli edzésmoddszerek alkalmazdsa a mérkézés igényeihez mérten
utanpotlaskorban (SAQ; Plyometria; SSGs; HIIT) (Milanovic et al., 2013; Vaczi
et al., 2013; Clemente et al., 2014; Engel et al., 2018).

A zérojelben ismertett négy edzésmodszer gy gondoljuk lefedi azt a képességstruktarat,

amely a labdarugashoz sziikséges. Ennek a négy modszernek a periodizaldsa és

progressziv emelése utanpotlaskorban kialakitja azt a bazist, amely a sportag-specifikus

igényeknek megfelel.

7.1.2

7.1.3

Az U16-0s korosztaly szamara mddszertani itmutato:

A korosztaly biologiai érettsége abba az iddszakba 1ép, amikor elkezdhetd az
erofejlesztés, tallépve a sajat testsullyal végzett gyakorlatokon. Elsdsorban a
gyorsasagi erd, az amiben a labdaragas szempontjabol Iényeges
teljesitménymeghatarozo tényezo. Ezt a tényt megerdsiti a kapott eredmények a
motoros probak soran. A gyorserd fejlesztésének elsdsorban az alsé végtagra kell
koncentralodnia, ott ahol az erdkifejtés torténik.

Szintén alapvetd feltétele a labdartigasnak a gyorsasag, ami nélkiilozhetetlen
faktor. A lokomotorikus gyorsasag eredménye alapjan a korosztaly fejlesztésre
szorul. Kiilondsen a startgyorsasag, az 5 m linedaris sprint teszt szorul fejlesztésre
a csapaton beliil. Ehhez az emlitett (gyors)erd, mint kondiciondlis faktor
markansan hozz4 tud jarulni, segitd feltételként jelenik meg.

A mérkodzéseken teljesitett sprint I. futas zona értékeinek a fejlédése ugyancsak
az elébb emlitett tényzOk javitasaval fog szinvonal emelkedést eldidézni. Célként
fogalmazhat6 meg, hogy ebben a zondban, a lehetd legtovabb legyen képes kitolni
a teljesitményét a jatékos. Ennek az értéknek a javulasa csapatszinten a mérkdzeés
intenzitasanak a fejlédését vonja maga utén.

Ugyancsak a robbanékonysaggal all szoros kapcsolatban a mérkézéseken leadott
magas intenzitasu akciok szamanak az alacsony megnyilvanulasa. Ezek a hirtelen
kivitelezett aciklikus mozgdssorok nagyon dominansan jelen vannak a

labdarugasban.

Az Ul7-es korosztaly szamara mddszertani utmutato:

A két féléves edzés-teljesitmény atlagok Osszehasonlitdsa alapjan javasoljuk a

fokozatosan  emelkedd  edzésingerek  megteremtésének  erdteljesebb
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megnyilvanulasat. A progresszivan emelkedd ingerek a periodizacioban alapvetd
fundamentumként kell, hogy megjelenjenek.

Az Ul7-es korosztaly szdmara javasoljuk az aerob funkciok fejlesztését. Ezt a
motoros probak soran elért eréalloképesség eredmények indokoljdk. Az aerob
alloképesség fejlesztése a sportdg jellegébdl fakaddan allandé fejlesztési
szempontnak kell lennie.

Az aerob kapacitassal 0Osszefiiggd mutatd a percenként megtett tdv a
mérkézéseken. Az intenzitas emelkedése az altalanos ajanlasok kozott
megtaladlhatd modszerekkel (SSGs, HIIT) fejleszthetd. Ebben a valtozéban az
érintett korosztaly szamara mar magasabb értékekkel kell rendelkezni.

Az iranyvaltoztatd képesség fejlesztése kiemelt szempont a kapott eredmények
alapjan a korosztidly szdmara. Ezek az als6 végtag szdmara igénybevétel
szempontjabol szamottevé mozgasok a mechanikai terhelés alapjat jelentik.
Ebben a korosztalyban mar érdemes az iranyvaltasokat az alloképesség-fejlesztés
irdnyaba (is) eltolni, kiilondsen azokon a posztokon (pl. kozéppalya), ahol még

inkdbb meghatarozok.
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8. Kutatas korlatai

A longitudindlis vizsgalat idOpontja egybeesett a COVID-19 vilagjarvannyal. Ebbdl
kifolyolag a sportolokon esetleges megjelend tiinetek, illetve betegségeik az
egészségmegorzés szempontjabol elsddlegességet élveztek az élsporttal szemben.
Ilyenkor azonnali kényszerpihend elrendelése tortént. A visszatérés az edzésekbe szigorti
protokoll betartasa mellett valosulhatott meg. Ezaltal az edzéskihagyasok,
teljesitményiik, illetve sportformdjukra negativ hatassal lehetett. Tovabba az egyes
motoros mérések rogzitésekor ezaltal hidnyz6 adatokkal kellett szdmolnunk. A
mérkézésmonitoring adatokkal szemben limitald tényezd lehet a bajnoki rendszer.
Minden mérk6zés mas, ezaltal eltéré taktikai elképzelések eltéré adatokat
produkalhatnak. A bajnoki tabellan elfoglalt helyezés nagymértékben meghatarozza egy
csapat eredményességét és taktikai felfogasat. A kiilonbozo jatékerot képviseld csapatok

elleni mérkdzésstatisztikak ezt a hatast némileg kompenzalhattak.

Eléforduld probléma a sportolok korében a sériilés, illetve betegség. Természetesen

ezekkel szintén szamolni kellett a mintavételkor.

A vizsgalatba az akadémia két korosztdlya tortént bevonasra, igy a teljes akadémiai

spektrumot lefedd vizsgéalat nem tortént meg.
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9. Osszefoglalas
9.1 Altalanos 6sszefoglalas

A labdarugas motoros teljesitményszerkezetének ismerete utdnpotlaskorban alapvetd
fontossagu. A motoros képességek fejlesztése és monitorozasa egylittesen tamogatja a
sportold harmonikus fejlédését Az elmult évtizedekben az interdiszciplinaris alapu
megkozelités az edzéselméletet is elérte, ezaltal az utdnpotlaskoru sportolok felkészitését
is. Ennek eredményeképpen tobb tudomanyteriilet bevonasaval probal hatni a sportolok
fejlodésére. Kutatasunkban a hagyomanyos teljesitmény0dsszetevok kozil a
teljesitoképesség csoportra fokuszaltunk. Vizsgalatunkban egy kiilonosen fontos életkori
szakaszt figyeltink meg longitudinalis vizsgalat keretében. Az Ul6-, és Ul7-es
labdaragdk mennyiségi és mindségi valtozasokon mennek keresztiil ebben az iddszakban,
ahol a célzott edzésingerek hatisa fontos lenyomata a késdbbi teljesitményiiknek. Az
eredményes labdaragova valashoz sziikséges képességek és készségek feltérképezésekor
széles spektrumu képességstruktarat vizsgaltunk meg. Ehhez a jelenleg elérhetd
legmodernebb eszk6zok jelentették a segitséget. A nyert adatok tartalmilag tobb
csoportba is sorolhatok. Kiilondsen értékes része a disszertacionak a globalis
helymeghatarozo rendszerek (GPS) altal nyert lokomotorikus terhelés edzés- és mérkozés
adatai, illetve ugyanezen valtozok alapjan mért mechanikai terhelési mutatok (IMA
mikroszenzor) heti atlagai, amelyet egy teljes szezonon keresztiik vizsgaltunk. A kapott
adatok alapjan kialakitottunk az edzOk szamdra egy teljesitményprofilt. A profilt két
teriileten értelmezzilk: a motoros palyatesztek soran nyert adatok; illetve a
mérkdzésteljesitmény soran mért kiilsd terhelési mutatok alapjan. Ilyen atfogd
vizsgalodas korabban csak professziondlis felndtt sportolok privilégiuma volt. Ezeknek
az adatoknak az ismerete kihat a sporttudoméany kiillonb6zd teriileteire:
képességfejlesztés, a periodizacio, az egyéni fejlesztés, és az erdnléti kondiciondld
munka. Az edzésen kialakitott képességek hatdsa a mérkdzésre, mint pedagogiai cél
jelenik meg minden szakember szadmara. Munkajanak eredménye ott érhetd tetten igazan.
A cél-tartalom-modszer ismerete altal lesz hatékony az a képzési rendszer, ami a
sokoldaltan felkészitett labdartigéd ideadl. A labdarugas az ellentétek jatéka — valljak az
edzOk — hiszen, mind a mozgaskészségek, mind az €lettani jellemzdk tekintetében tobb
képesség és készség latszolagos paradox ellentéte, egyben magas szintje biztositja a
teljesitményt. Ezt a variabilitast igyekeztiink feltérképezni és 0sszegezni a disszertacid

soran. Munkankat az 4ltalanos edzéselmélet és modszertan segitette. A disszertacio célja
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atfogd képet adni a motoros képességek teljesitményszerkezetének valtozasairol

akadémiai rendszerben sportol6 utanpdtlas jatékosoknak.

9.2 Teljesitményprofil

A profilok kialakitdsa nemzetkozi szakirodalmi attekintéseken alapult. Célja az edzok
szamara kézzel foghatova tenni a sporttudomanyi eredményeket. Ezekre az adatokra az
edzéknek munkajuk sordn sziikségiik van, dontési helyzetekben relevans informacioként
szolgalnak. A profilok létrehozésakor két eltérd iranyban gondolkodtunk. A motoros
palyatesztek soran elért teljesitményben, illetve a kiilsé terhelési mutatok alapjan nyert
adatok szerint. A profilok alapjan egyéni-, és pozicidora szabottan tervezhetd
képességfejlesztés is elvégehetd. A pokhald diagramok (radardiagram) alapjan ugyanis
egyértelmiien érzékelhetdk azok a kulcsparaméterek és képességek, amelyek jellemzok a

mérk6zéseken.

9.3 Modszertani ajanlas

A rendkivil széleskori vizsgalat soran kirajzolodnak azok a fokuszpontok, amelyek a
felkészités soran pregnans modon jelen kell lenniiik. Kiemeljiik az edzésmoddszertani
szempontbol ajanlatos sportag-specifikus jelleget, azon beliil pedig a sokoldali
ingerhatasok jelent0ségét. Hangsulyozzuk a variabilis feladatgyakorlasi kornyezet
megteremtését a mozgastanulas sordn. Kiinduldsi pontként a mérkézés dinamikajat,
liikktetését, terhelési karakterisztikajat tekintjiik relevansnak, illetve a hosszutava,
szisztematikus edzéstervezést. A kondicionalis képességfejlesztés megvaldsitasat

jatékszituaciokba, mérkdzéskontextusba érdemes belehelyezni.

9.4 Képességek fejlodése

A kutatas fontos részét képezi a fejlesztésre keriild képességek fejlddése a bajnoki szezon
soran. Két szenzitiv korosztaly (U16; U17) longitudinalis vizsgalata torténik. Az Gjszeri
¢s szisztematikus edzésmodszerek alkalmazasaval az érés, fejlodés biologidja mellett
fejlodést feltételezlink, mint az egyén-, mint csapatszinten egyarant a korosztalyokon
belil. Ennek a megallapitasahoz a legujabb eszkodzpark all a kutatas rendelkezésére,

amelyek nemzetko6zi viszonylatban is kiemelkedd értékii eljarasoknak szadmitanak.
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10. A Kutatas uj eredményei

e Hazankban ennyire sokoldaltan ¢és Osszetett mdédon még nem vizsgaltak
utanpotlaskora labdaragokat doktori disszertacio formajaban.

e Longitudinalis vizsgalat keretében a képességek ilyen nagyaranyl nyomon
kovetése még nem tortént meg idaig.

e A vizsgélatban a legkorszeriibb, vilagviszonylatban is egyediilallé eszkdzpark allt
a kutatas rendelkezésére.

e A teljesitményprofil kialakitdsa utanpotlaskora labdartigékndl — ttérd
eredménynek értékelhetd.

e A sportolok kiils6 terhelési mutatdinak heti atlagai egy teljes bajnoki szezonon
keresztiil nem allt a szakemberek rendelkezésére a szakirodalomban.

e A kapott adatok alapjan 6sszeallitott edzésmodszertani ajanlasok valos edzés-, és
mérkézés mérési eredmények alapjan, ami egy teljes szezont olel fel, nem

talalhatd a hazai szakirodalomban.

10.1 A kutatés jovobeli irdnyai

Az akadémiakon rendelkezésre allo eszkdzpark alapjan redlis célként fogalmazhatéo meg
az a torekvés, hogy a felmérésre keriilt képességeket, illetve kiilsd terhelési mutatokat
kiterjessziik orszagos méretiire. A két korosztalyon tl érdemes lenne bevonni fiatalabb
(pl. U15), vagy iddsebb (pl. U19) korosztalyokat is. Ebben az esetben mar standardizalni

is lehetne a teljesitményprofilt, segitve ezzel a kivalasztas és felkészités folyamatat.

Szintén megvaldsithatd lenne az a feladat, hogy a mérkézéseken mért kiilsd terhelési
mutatokat 6sszehangolni a videofelvétel elemzés folyamataval. Ezaltal a leadott fizikalis
teljesitmény mérkdzéskontextusba helyezve lenne értékelhetd. Ez a torekvés szintén az

edz6k munkakat segitené.

A globalis helymeghatdroz6 rendszerek (GPS) jelenléte szamos érdekes, izgalmas

kutatasi iranyokat hatarozhat meg:

- edzések, edzésgyakorlatok tervezésekor a mar ismert fizikalis kovetelmények,
hatdsok ismerete, ezéltal az edzésgyakorlatok standardizélasa, a periodizéaciod

tervezésének a megkdnnyitése
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a motoros palyatesztek felvaltasa (pl. YYIRI), sportag-specifikusabb tesztekre
(pl. standardizalt SSGs), ahol a fejlédést labartigo-specifikus gyakorlatokban
lehetne nyomon kovetni, és visszamérni.

agillitasi palyatesztek kidolgozasa a terhelés és a kognitiv folyamatok
Osszekapcsolasaval

specialis posztképzés az adott poszton jellemz6 terhelési mutatokkal.

a lokomotorikus terhelés (alapvetden ciklikus mozgasszerkezet), €s a mechanikai
terhelés (dontéen aciklikus mozgasszerkezet) aranyanak ismerete a mérk6zésen
érdekes és értékes informécioval szolgalna. Ez edzésmddszertani szempontok

tervezhetdségét segitene.

A futball egyszert jaték, nem szabad, hogy az edz6 megnehezitse”.

Johan Cruyff
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3. Mell¢klet: A teljesitmény Gsszetevoi az élsportban (Géczi & Balyi, 2016)
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4. Melléklet: Az organikus fejlddési modell (Lloyd & Oliver, 2021 nyomén)
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5. Mell¢klet: Az agilitas modellje (Young et al., 2022 nyoman)

Com )\

Eszleléssel és dontéshozatallal Iranyvaltoztatdssal valo futas

kapcsolatos faktorok gyorsasaga \

/ j Antropometriai
jellemzdk
Latissal yalg Anticipacio Futétechnika
informacioszerzés

Lab izomzati
tényezok

Egyenes vonalu
futdgyorsasag

Szituaciok ismerete Mintafelismerés |

s

Koncentrikus Bal-jobb lab
Reaktlv ero izommiikodéssel | | izomzati
kifejtett erd egyenlotlenség




6. Melléklet: Teljesitményprofil abrak, sportag-specifikus képességek (gyorsasag)
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7. Melléklet: Teljesitményprofil abrak, sportag-specifikus képességek (erd)

GYORSER(

—te]jes MiNta sw—]]]6 w—]17

—teljes Minta — ew—]6 e—]7 védétehetség ULo

Helybdl tavolugras

Helybdl tavolugras

[zokinetikus
dinamométer
labereje 2 ismétlés

Zsirmentes domindns Tzokinetikus

L extenzié domindns Zsirmentes dominans dinamométer labereje 2
lab lab ismétlés extenzid
dominans lab
[zokinctikus Izokinetikus
dinamométer dinamométer
aberei 1smeétlés i e2i otlés % . % -
:ilbc‘r?;(ei: I5.|s'|11elll§is Adbe_feée < _‘5"“5111"'1 1zokinetikus \V Izokinetikus
xi0 dominans lab Xi0 dominans 14 . vy : . e :
Sl G EXI0 “ dinamométer labereje dinamométer labereje 2

15 ismétles flexio ismétlés tlexio
dominans lab

dominans lab

1zokinetikus
dinamométer
labereje 15 ismétlés
extenzid domindns

1zokinetikus
dinamométer labereje

15 ismétlés extenzio
dominans lab

XV



—cljcs minta = ee—{]0 e—]7 védétehetség U7

Hclybdl tavolugras

Izokinetikus
Zsirmentes dominans dinamomcéter labereje 2
lab ismétlés extenzio

/ dominans lab

Tzokinetikus Tzokinetikus
dinamométer labereje dinamométer labereje 2
15 ismétlés flexio ismétlés flexié
dominans ldb dominans ldb

[zokinctikus
dinamométer labereje
15 ismétlés extenzio
dominans lab

XVI

Izokinetikus I1zokinetikus
dinamométer labereje dinamométer labereje 2
15 ismétlés flexio ismétlés flexio

—(cljes minta = ee—J]6  e—117 kozéppalyas tehetség U16

Helybdl tavolugras

[zokinetikus
Zsirmentes domindns N dinamométer labereje 2
lab \ ismétlés extenzio

dominans lab

dominans lab dominans lab

Izokinetikus
dinamométer labereje
15 ismétlés extenzid
dominans lab



w— teljes minta

Zsirmentes dominans
lab

1zokinetikus
dinamométer labereje
15 ismétlés flexio
dominans lab

GYORSER()

— 16 —]T

Helybdl tavolugras

N

Izokinetikus
dinamométer labereje
15 ismétlés extenzio
dominans lab

kozéppalyds tehetség U17

Izokinetikus
dinamométer labercj;
ismétlés extenzio

dominins 1ab

2

©

Izokinetikus
dinamomcéter labercje 2
ismétlés flexio

dominins lab

—tejCS MINtQ  w—]6  — 17

Helybdl tavolugras

Q2

Izokinetikus
dinamométer
labereje 15 ismétlés
extenzi6 dominéns

Zsirmenles
dominans lab

Izokinetikus
dinamométer
labereje 15 ismétlés
flexi6 dominans 1ab

XVII

tamado tchetség U16

Izokinetikus
dinamomeéter
labereje 2 ismétlés
extenzio dominans
lab

Tzokinetikus
dinamométer
labereje 2 ismétlés
tlexio dominans 1ab



—cljes Minta e——]6 =17 tamado tehetség U17

Helybdl tavolugras

1zokinctikus
Zsirmentes domindns dinamométer labereje 2
lab ismétlés extenzio

dominans ldb

Izokinetikus Izokinetikus
dinamométer labereje dinamométer labereje 2
15 ismétlés flexio ismétlés flexio

dominans lab dominans lab

Izokinetikus
dinamométer labereje
15 ismétlés extenzio
dominans 1ab

XVIII



8. Melléklet: Teljesitményprofil abrak, kiils6 terhelési dsszetevok (lokomotorikus terhelés) profil
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9. Mell¢klet: Teljesitményprofil abrak , kiils6 terhelési dsszetevok (mechanikai terhelés) profil
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