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Tisztelt olvasó,
kedves

labdarúgást kedvelő
sportbarát!
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A Puskás Akadémia küldetése a magyar labdarúgás, azon belül 

is az utánpótlásképzés szintjének minőségi emelése.  Az elmúlt 

tizenkét évben az akadémia hosszú utat tett meg az utánpótlás-

képzésben betöltött szerepének tartalmi megvalósításában,  

gondolok itt a korosztályos képzés szakmai, nevelési és okta-

tási területére. Képzésünk évről évre, mint ahogy a világszintű 

labdarúgásképzés is, folyamatos változáson megy keresztül. 

Nyugodtan ki merem jelenteni, nem az a cél akadémiánkon, 

hogy rövid távon képezzünk és neveljünk olyan fiatalokat, akik 

a hazai élvonalban megállják a helyüket, hanem egy elenged-

hetetlen, hosszú távra szóló fejlesztés, amely nemzetközi po-

rondon is megállja a helyét. Korosztályos képzésünk egy, az 

életkori sajátosságok figyelembe vételével egymásra épülő, 

szisztematikusan megtervezett tanulási és képzési folyamat. 

Ebben a folyamatban a pubertás korú gyerekektől kezdve a 

kamaszkoron át a felnőtté válás határáig képezzük gyereke-

inket. Az évek alatt kialakultak akadémiánkon azok a szakmai 

szervezeti egységek, amelyek által, még ha csapatsportágról is 

beszélünk, az egyén, a játékos személyét, énképét és a képessé-

geit fejlesztik. Az elmúlt öt évben a gyerekek képzésének szol-

gálata érdekében létrejött a szakmai csoportokon belül több 

olyan terület, amely a nemzetközi trendeket is követi. Például 

a mérkőzések monitorozásával foglalkozó elemzőcsoport, a 

társtudományok tervszerű alkalmazását felvonultató sporttu-

dományi csoport, az orvosi csoporton belül, kimondottan a heti 

terhelést figyelembe vevő, táplálkozás dietetikai feladatokat 

ellátó szakembergárda, amelyek mind-mind edzőink szakmai 

munkáját segítik. Ezen szakmai stábok, amelyekbe másodedző, 

elemzőedző, fizioterapeuta és masszőr is tartozik, egyenként 

is a világban létrejött és megszerzett tapasztalatokkal dol-

goznak. Maga az akadémia tudása a korosztályos képzésben 

a tapasztalatok, szakmai utak, a magyar labdarúgás szakmai 

történetének fejlődése, és a magyar labdarúgás minőségét is 

stabilan kifejező, volt szakemberek és játékosok tapasztalatai 

alapján állt össze. Ezen tudás összekapcsolása, amely nem-

zetközi példákat is figyelembe véve minden részlegen, egyen-

ként és külön-külön is, napról napra dinamikusan fejlődik. 

Az akadémia első szemléjében egy pillanatképet szeretnénk 

bemutatni bizonyos területekről, hogy hogyan alkalmazunk a 

korosztályos képzésben a szakmai és tudományos ismereteket.

01. 
Takács Mihály

Akadémiaigazgató,
alapítószerkesztő

Kedves barátaim, mivel az akadémia is nyitott 
kommunikációt folytat, ezért nyugodt szívvel 
ajánlom szemlénket a magyar labdarúgásért 
dolgozók, és a magyar labdarúgásért tevé-
kenykedők figyelmébe, határon innen
és határon túl.[
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A nemzetközi labdarúgás óriási változáson, fejlődésen 

megy át!  Ez a fejlesztés szédületes tempóban érzékel-

hető az európai fejlett labdarúgó kultúrával rendelke-

ző nemzeteknél, de ezt a sebességet érzékelhetjük az észak- 

amerikai és az ázsiai kontinensen is. Ez alapvető átalakulást 

jelent a képzésben, módszerekben és a játékban. Nincs elveszte-

gethető időnk, a világ labdarúgása nem áll meg, hogy bevárjon 

bennünket!

	 Akadémiánk filozófiájának legfontosabb eleme a saját ne-

velésű játékosokra épülő első csapat, klub felépítése. A klub 

elfogadottságát növelő tényező lehet, ha az akadémián felnö-

vő játékosokkal tud eredményes futballt játszani a felnőttme-

zőnyben. Mindezek mellett cél a kiemelten tehetséges játéko-

sok nemzetközi karrierhez történő előkészítése és segítése. 

Stratégiai siker, ha játékosaink megállják a helyüket a hazai 

élvonalban és nemzetközi porondon is. Ennél is fontosabb cél, 

hogy a kor elvárásainak megfelelve, a társadalom számára érté-

kes embereket neveljünk, akik egész életükben kötődni fognak 

klubunk hagyományaihoz, életéhez.

	 Tudomásul kell vennünk, hogy csakis következetes és szerve-

zett, hosszú távú programmal érjük el a szükséges változásokat 

és fejlődést. Korosztályos képzésünk egy, az életkori sajátossá-

gokat szem előtt tartva egymásra épülő, rendszerben megterve-

zett tanulási, képzési, nevelési és fejlesztőprogram. 

	 Ezen képzési programnak figyelembe kell vennie a modern 

labdarúgás követelményeit, egyben a klub stílusjegyeire kell, 

hogy épüljön. Az akadémiának és az első csapatnak is folya-

matosan jeleznie kell, hogy a saját utánpótlásából táplálkozik, 

arra épít, türelmesen és szisztematikusan juttatva feljebb a klub 

elismertségét. A távlati, tartós sikerek és eredmények érdekben 

mindkét terület irányítása és összehangolása kulcskérdés.

	 A játékosok képzésének fontos része a csapatjáték oktatá-

sa. Játékfilozófiánk alapja az, hogy a labdarúgás 2, 3, esetleg 

4 játékos együttműködéséből áll a pálya különböző részein. 

A csapat sikerét a játékosok egyéni képzettsége és teljesítmé-

nye határozza meg. A csapatrendszer és a taktika fontos, de azt 

az átadás pontatlansága vagy egyéb technikai hiányosságok 

miatt – labdabiztonság nélkül – nem tudják teljes mértékben al-

kalmazni. Végeredményben a csapat szervezettsége csak akkor 

hatékony, ha a játékosok egyénileg is képzettek.

02. 
A Puskás Akadémia játékfilozófiája,
játékfelfogása és ezek oktatása
Liszkai Dezső

[ Az első csapat olyan játékfilozófiával és játékrendszerben játszik, 
amivel megnyeri a mérkőzést és a bajnokságot. 
Az utánpótlás pedig olyanban, amiben megtanulja a játékot.

A játékfilozófia
meghatározásánál

két alapvetést
kell rögzítenünk:
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A képzés folyamán, edzésen mindig szem előtt kell tartani a célokat, az alapelveket és a hozzájuk vezető feladatokat.

	 Ezért vizsgáljuk meg, hogy mi jellemző a jövő futballjára:

yy magas fokú technikai képzettség, hatékony labdabirtoklás kis területen, fizikai és mentális felkészültség

yy alapjátékok, játékhelyzetek megoldásainak ismerete, taktikai filozófia, gyors játék, gyors átadások-átvételek, 

		  rövid passzos támadásépítés

yy letámadás, visszatámadás az ellenfél térfelén, létszámfölény a labda körül

yy agresszív előretörés, kezdeményezés és rákényszeríteni az ellenfélre játékunkat

yy alakzatváltás rugalmassága 

yy leszűkült tér és idő, ellenfél növekvő nyomása 

	 Ehhez alkalmazkodnia kell a játékosnak:

bb 	villámgyors helyzetfelismeréssel és helyzetmegoldással

bb 	hatékony technikai tudás alkalmazásával

bb 	gyorsabb gondolkodással, cselekvéssel

bb 	a játék olvasása, az intelligens helyezkedés elengedhetetlen számára

AZ ELEMZÉS ÉS AZ OKTATÁS SORÁN MINDENT A MÉRKŐZÉSBŐL KELL LEVEZETNI.

	 A képzés az EGYÉN képzettségére és a kis létszámú csopor-

tok egymás közötti játékának javítására összpontosít, amely 

hatékonyságával kihívás elé állítja és folyamatos fejlődést biz-

tosít a játékosnak.

	 A futball tanulása kis léptékkel történik, az egyszerűtől 

az összetettig haladva, komplex módon kell tanulni és taní-

tani a játék összefüggéseit. A nevelés - oktatás - képzés elvá-

laszthatatlanok egymástól.

	 A képzés folyamata egymásra épülő, tervszerű és tudatos, 

előre tervezett lépésekre osztott folyamat, amely az életkori 

sajátosságoknak megfelelő.

	 A képzési módszerekre a gyakorlatok, technikai elemek, 

játékhelyzetek folyamatos variálása, változtatása, más-más 

kapcsolatokban gyakorlása a jellemző, amely gyorsabb és ma-

gasabb szintű tanulási szint elérését teszi lehetővé.

	 Ez az edzések vezetésében is szemlélet- és módszerváltoztatást igényel:

bb labdával eltöltött idő növelése

bb edzések szervezettségének emelése

bb játékelemek, játékhelyzetek oktatása valós mérkőzéskörülmények között, posztok feladatainak elsajátítása

bb egyéni képzés előtérbe helyezése

	 A csapatjáték-oktatás célja:

yy tökéletes elsajátítás

yy gyakorlás változó feltételekkel

yy alkalmazott, tudott játék
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	 A labdarúgás gyors, folyamatosan változó helyzetek soro-

zata, amelyben a játékos észlel egy játékhelyzetet, döntést hoz, 

hogy mit tegyen, és kivitelez egy jó megoldást, megold egy akciót. 

Egyik szituáció sem ugyanaz, mint az előző.

	 A játékosok akkor tudják hatékonyan megoldani ezeket a 

játékhelyzeteket, ha rengeteg megoldási sémával rendelkez-

nek. Ezek a sémák segítik, hogy az észlelés - döntés - kivitelezés 

folyamata a lehető legrövidebb idő alatt lejátszódjon. Az edzé-

sek egyik fontos feladata, a minél több játékhelyzet-megoldás 

gyakorlása és tanulása.

	 Az oktatásban az észlelés - döntés - kivitelezés láncolatát 

épségben kell hagyni, egységben kell kezelni, a tanulási folya-

mat az egész játékhelyzet megoldásáról kell szóljon, minél vál-

tozatosabb körülmények között.

	 A játékosokat a modern labdarúgásra készítjük fel, meg-

tanítjuk nekik a játékkészségek csapatban történő használatát. 

Taktikai tudatosságra, elemzésre és döntéshozatalra inspiráljuk 

őket az edzések közbeni rengeteg játékhelyzet megoldásával.

	 A felállási forma mindig a játékosok alapfelállása a csa-

patjátékban, amely megfelelő rugalmasságot és hajlékonysá-

got biztosít a különböző játékstratégiai eljárások megvalósítá-

sához. A csapatok felállási formájának is az egymásra épülést 

kell tükröznie.

	 Akadémiánkon kiemelt képzési feladat a négy játékos 

(6-8-9-10) együttműködésének kialakítása a pálya tengelyé-

ben, a középső harmadban, így biztosítva a csapatjáték alapját 

a labdaszerzésben és a labdabirtoklásban is. Bemutatjuk en-

nek megjelenését a különböző korosztályokban:

U12: 1-3-2-3

U16: 1-4-4-2

U14: 1-4-3-3

NB III: 1-3-5-2

... a sémák segítik, hogy az észlelés -
döntés - kivitelezés folyamata a lehető 
legrövidebb idő alatt lejátszódjon ...

... modern labdarúgásra készítjük fel, 
megtanítjuk nekik a játékkészségek
csapatban történő használatát.
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A mérkőzés tényezőinek felosztásánál egy újfajta megközelítést használunk, amely szerint a játékfelfogás alapja a labdaszerzés. 

A labdaszerzés helye határozza meg a további felosztást. A csapatjáték oktatásának feladatait így két nagy csoportba osztottuk:

		  Labdaszerzés saját térfélen: fő feladat a területvédekezés 

megszervezése, a védőláncok kialakítása, a kapuelőtér védel-

me. Főleg a csapatunknál erősebb, dominánsabb ellenfél elleni 

játéknál kerül előtérbe, vagy amikor tudatosan átengedjük a 

területet az ellenfélnek, hogy ezáltal üres területek nyíljanak 

meg a védő vonala mögött. Labdaszerzés után, a játékhelyzet-

től függően a játék folytatására két lehetőség nyílik: azonnali 

kontrajáték gyors befejezéssel és terület-kiürítéssel, vagy, ha 

erre nincs lehetőség, a labda biztonságba juttatása után a játék 

szervezésének megkezdése, a támadás felépítése és befejezése.

Lehetőség a közvetlen mélységi játékra, cél a labdaszerzés után 

a labda biztonságba juttatása, és a játék szervezésével megkez-

dődhet a mélységi áttörés lehetőségének keresése.

		  Labdaszerzés az ellenfél térfelén: vedd el az ellenfél ide-

jét, területét és a labdáját! Azon esetekben tudjuk alkalmazni, 

ha domináns szerepet tudunk betölteni a mérkőzésen vagy 

eredménykényszerbe kerülünk. Letámadás, visszatámadás az 

ellenfél térfelén, létszámfölény kialakítása a labda körül, meg-

akadályozni, zavarni az ellenfél játékának felépítését és szer-

vezését. Leszűkíteni a területet, az ellenfél cselekvési idejét a 

lehető legnagyobb nyomást alkalmazva. Labdaszerzés után di-

rekt támadás, egyéni áttöréssel, átlövéssel, gyors játékhelyzet- 

megoldással. Fontos az agresszív előre törés, a mélységi játék 

lehetőségének kialakítása és kihasználása. Amennyiben nincs 

lehetőség a közvetlen mélységi játékra, cél a labdaszerzés után 

a labda biztonságba juttatása, és a játék szervezésével megkez-

dődhet a mélységi áttörés lehetőségének keresése.

Mindkét esetben a játékelképzelés egyik
feltétele az alakzatváltás rugalmassága.[

Ké
k m

ez
be

n –
 K

oc
sis

 B
en

ce
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	 VÉDŐ ZÓNA 	 KÖZÉPSŐ ZÓNA 	 TÁMADÓ ZÓNA

LABDASZERZÉS yy Területvédekezés

yy Mélységi beindulók követése

yy Átadási sávok lezárása

yy Labdaszerzés

yy Társ biztosítása

yy Kapuelőtér védelme 

	 mindenáron

yy Védelmi láncok kialakítása

yy Terület szűkítése

yy Szélességi és mélységi 

	 biztosítás

yy Az ellenfél játékának terelése,  

	 szorítása az oldalvonal felé

yy Létszámfölény kialakítása 

	 a labda körül

yy Szélességi és mélységi  

	 tolódással az ellenfél 

	 játékának lezárása

yy  Pressing jelre

yy Visszazárás a labda 

	 vonala mögé

yy Az ellenfél játékszervezé- 

	 sének akadályozása

yy  Párharc kierőszakolása

ÁTMENET

VÉDEKEZÉSBŐL 

TÁMADÁSBA

yy Labdaszerzés után 

	 terület nyitása

yy Gyors játékfelépítés, 

	 kontrajáték

yy Terület kiürítése

yy Gyors kontrajáték, üres 

	 területre való játék és befutás

yy A labda biztos helyre juttatása, 

	 játékszervezés

yy Labdaszerzés után közvetlen  

	 kapura támadás, 

	 mélységi beindulással

yy Egyéni áttörés, átlövés

yy Szélről belőtt labdákra való 

	 érkezés a kapu előterébe

LABDABIRTOKLÁS yy Játékfelépítés

yy Terület nyitása

yy Középpályások megjátszása

yy Belső védők belépése 

	 a játékba

yy Szélső védők fellépése 

	 a széleken

yy Létszámfölény biztosítása 

	 a labda körül

yy Szélességi játékkal a mélységi 

	 lehetőség keresése

yy Az ellenfél védelmi vonala 

	 mögé játszani a labdát

yy Üres terület képzése, 

	 befutás üres területre

yy  Mélységi játék és befejezés

yy Áttörés az ellenfél védelmén 

	 összjátékkal vagy egyénileg

LABDAVESZTÉS yy Azonnali   visszatámadás

yy Védő pozíció felvétele

yy Kapuelőtér védelme

yy Az ellenfél játékának 

	 akadályozása

yy Visszazárás a labda 

	 vonala mögé

yy Párharc kezdeményezése

yy Az ellenfél zavarása

yy Helyezkedés a labda 

	 vonala mögé

yy Az ellenfél akadályozása

yy Visszatámadás

A csapatjáték feladatait a játéktér különböző zónáiban 
az alábbi táblázat segítségével szeretnénk bemutatni:
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 02.  A Puskás Akadémia játékfilozófiája, játékfelfogása és ezek oktatása – Liszkai Dezső

A Puskás Akadémia játékelképzelésére vonatkozó stílusjegyek, amelyek oktatása
az U12 –es korosztálytól kezdve a képzés szerves részét képezik:

1.	 Kiindulópont az ellenfél labdabirtoklása. Cél a labda-

szerzés megszervezése. Ennek eszköze az állandó nyomás 

gyakorlása a labdára, illetve a labdabirtoklóra a saját és 

az ellenfél térfelén is.

2.	 A játékosok, egymástól való távolságukat megtartva, együtt 

mozognak. Fontos a játékosok közötti együttműködés. 

3.	 Az alapfelállásból adódóan a játékosok háromszögeket 

alakítanak ki, az azokba érkező labdás ellenfelet letáma-

dással körbeveszik, rázárással labdát próbálnak szerezni. 

4.	 Labdaszerzés esetén törekedni kell a mélységi átadás mi-

előbbi felismerésére és végrehajtására.

5.	 Megjátszhatóság: mindig legyen három megjátszható játékos.

6.	 Labdabirtoklásban mélységi tagolódás, helyezkedés, lab-

daszerzésben egymás biztosítása.

7.	 Labdabirtoklásban az ellenfél védősora és középpályás sora 

közötti terület megjátszása.

8.	 Támadásban a 16-os támadása, minél gyorsabban bejutni a 

kapu előterébe, vagy bejuttatni a labdát oda.

9.	 Betömörülő védelem esetén a tizenhatos vonala előtt, a vé-

dősor mögé, a hosszú oldalra beemelt labdák használata, 

vagy tudatos labdabirtoklással történő ellenfél elhúzással 

egyik oldalra, hirtelen a  hosszú oldal megjátszása.

10.	 Második labdák megszerzése.

11.	 Bátor előrevédekezés, megelőző szerelésekre törekvés, 

kevés „tolatás” és „halogatás” az ellenfél támadása és lab-

dabirtoklása esetén.

12.	 Labdaszerzéskor 3 zóna kialakítása, a zónákban külön-

böző feladatokkal. A labdához legközelebbi játékosok 

(5-10 m sugarú kör) azonnali körbezárása, nyomásgya-

korlás, labdaszerzés. A második zónában (10-20 m sugarú 

kör) passzsávok zárása, a harmadik körben pedig elővéte-

lezett védekezés (ellenfél elöl levő játékosainak zárása, 

felügyelete közelítéssel).

13.	 A játékosoknak mindig készen kell állniuk és fel kell vállal-

niuk a sok és dinamikus  futást, előre és visszafelé is, - szük-

ség esetén akár posztjuktól távolabbra is.

14.	 Labdabirtoklásban törekedni kell a minél kevesebb érintés- 

számmal történő játékra.

15.	 A csapat tengelye mindig egységes és tömör legyen, rom-

busz kialakítású.

16.	 Agresszivitás labdaszerzésben, erőszakos mélységi játék 

labdabirtoklásban.

17.	  Labdavesztés esetén azonnali visszaszerzés megkísérlése, 

„5 másodperces szabály”.

18.	 „Labdacsenések” a visszafutó támadók és középpályások 

által, a labdát vezető ellenfél háta mögül.

	 Stílus az, amiben egy csapat a tudását, egy játékos az egyéni felkészültségét, hozzáértését mutatja meg. A játékstílus lehet egy 

akadémiai koncepció, amelyben testet ölt a klub filozófiája és a modern labdarúgás elvárásai. A stílus egy vertikum, amely átfogja az 

oktatást, a képzést és a nevelést a gyermekkortól a felnőttkorig, reprezentálva egy akadémia labdarúgó kultúráját, elképzelését. A stí-

lus megtanulásának és megtanításának színtere az edzés, megnyilvánulásának pedig a mérkőzés ad lehetőséget.  Ezek a stílusjegyek 

folyamatosan és visszatérően a képzési program részét képezik heti munkában.
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 02.  A Puskás Akadémia játékfilozófiája, játékfelfogása és ezek oktatása – Liszkai Dezső

	 A csapatjáték, a játékelképzelés oktatásának helye a képzésben: az U12, 13, 14, 15 és a lánycsapatok esetében a képzésben öthetes 

periódusokban dolgozunk. A heti munkában két technikai edzés és három csapatedzés szerepel. Minden egyes hét a mérkőzés tényezői 

közül egy fő célt határoz meg. Ennek kell megfelelni a csapatjátékedzéseken oktató formában, de célnak megfelelő játékelemek és játék-

helyzetek gyakorlásáról kell szólnia a technikai edzéseknek is. Ezt a képzési programot az alábbi táblázatban szeretnénk bemutatni:

 	 Az akadémiai csapatoknál (U16, 17, 19, NBIII) a heti programban három csapatjátékedzés szerepel. Az első ilyen típusú edzés célja 

a labdaszerzés saját térfélen megszervezése, és átmenet ebből labdabirtoklásba. A második csapatjátékedzésen a leghangsúlyosabb 

az ellenfél térfelén történő labdaszerzés és az ebből való átmenet a labdabirtoklásba. A harmadik csapatedzésen pedig a befejezések 

kapják a főszerepet.

HETEK 
SZÁMA TÍPUS HETI OKTATÁSI CÉL FELADAT KIEMELT JÁTÉKELEMEK JÁTÉKHELYZETEK

1.A Extenzív A játék felépítése Labdabirtoklás, 

2-3-4 játékos együttműködése

Átadások-átvételek 3V1,3V2,4V2,4V3

1.B Extenzív A játék szervezése Labdabirtoklás, 

2-3-4 játékos együttműködése

Első érintés fontossága 3V1,3V2,4V2,4V3

2. Intenzív Labdaszerzés 

saját térfélen

Labdaszerzés, 

2-3-4 játékos együttműködése

Szerelés, labdavezetés,  

cselezés

1V1,1V2,2V1,2V2

3. Intenzív Kontrajáték Területvédekezés, 

átmenet labdabirtoklásba

Mélységi átadások 1V1,1V2,2V1,2V2

4. Gyorsasági Labdaszerzés 

az ellenfél térfelén

Labda támadása, 

2-3-4- játékos együttműködésével

Kényszerítő 1V1,2V1,1V2,2V2

5. Gyorsasági Gyors támadás Labdabirtoklás, az ellenfél 

védelmének áttörése

Lövés, fejelés 2V1,3V1,3V2,4V3

VÖRÖS JÓZSE F
ü g y v é d i  i r o d a
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 	 Ezeken az edzéseken a modern játék megköveteli a technikai-taktikai tudás igazítását a megnövekedett játékos- és játéksebességhez. 

A játékelemek, játékhelyzetek és ezek megoldási variációi jelentik a képzés gerincét. Edzőink gondolkodásának ezt mindig szem előtt kell 

tartania, és ennek tükrében kell a megfelelő módszertani megoldásokat kiválasztania.

	 Egy ilyen játékhelyzetet négy
	 gyakorlatba ültess át!

1.	 Elemek

2.	 Funkciók

3.	 Megoldások

4.	 Mérkőzés

Emelj ki a mérkőzésből
egy olyan játékhelyzetet,

amiben ez szerepel!

Mit akarunk ma tanítani,
mi lesz a foglalkozás célja?

Ennek a megoldása és kidolgozása viszont
már egy másik cikk anyaga…

HÉTFŐ 50 KEDD 60 SZERDA 100 CSÜTÖRTÖK 40 PÉNTEK 50 SZOMBAT 100 VASÁRNAP 0

1. edzés

ISKOLA ISKOLA EGYÉNI
TECHNIKA

ISKOLA ISKOLA BAJNOKI PIHENŐ

Videóanalízis

bemelegítés
játékelem A
játékhelyzet A
játékelem B
játékhelyzet B
koordináció

Videóanalízis

2. edzés

Csapatjáték 1. Futball kondi 1. Csapatjáték 1. Futball kondi 2. Csapatjáték 3.

BM, C1, C2: 
Labdaszerzés 1.
Építés vagy 
kontra

C3:
mérkőzésjáték

BM, C1, C2: 
Labdaszerzés 2.

C3:
mérkőzésjáték

BM:
Gyors blokk
C1,C2,
Befejezések, 
pontrúgások

C3:
mérkőzésjáték

Egyéni
gyakorlás

Posztspecifikus 
képzés

Kondícionáló
program

PROJEKT 22 Kondícionáló
program

PUSKÁS AKADÉMIA SZEMLE  •  2019/ 1. évfolyam, 1. szám 13



	 Mit jelent a letámadás?

	 A letámadás minden esetben egy labdacentrikus, előrefelé 

irányuló és direkt labdaszerzési kísérlet, amit sprintben mini-

mum 3-4 játékos végez, de leginkább együttes csapatmozgást 

és a labda körül létszámfölényt feltételez. Az adott területen a 

labdához legközelebb helyezkedő társ keresi és kikényszeríti 

a párharcot. A labda környezetében helyezkedő csapattársak 

létszámfölényes szituációt teremtenek, és zárják a lehetséges 

passzsávokat, vagyis felzárkóznak a labdaszerzési kísérlethez. 

A legtávolabbi játékosaink kontrollálják a labda vonala mögötti 

játékot, vagyis nyomás alá helyezik az ellenfél támadóit ember-

fogással, hogy ne legyen szabad ember. A letámadás egy rende-

zett állapotból indított labdaszerzési kísérlet. Összességében 

elvesszük az ellenfél idejét, leszűkítjük a területét és támadjuk 

a labdát labdaszerzés céljából. 

	 Mikor alkalmazzuk? 

	 Kezdeményező, a saját akaratunkat az ellenfélre ráeről-

tető és domináns futballt előnyben részesítő csapat esetében 

alkalmazzuk. Ugyanakkor fizikálisan maximálisan felkészített, 

játékos minőségben erős, taktikai értelemben képzett, a játék 

fázisait ismerő, valamint kiváló játékolvasási képességgel ren-

delkező játékosok és eredménykényszer esetén is előszeretettel  

alkalmazzzuk. Az ellenfél labdakihozatalánál és az ellenfél tér-

felén történő zárt labda esetén, és alkalmazhatjuk az ellenfél 

mélységi játékának megakadályozására is. A letámadásunk gya-

korlati megvalósulása elsősorban a támadó és a középső zónák. 

	 Minden esetben letámadjuk a kapusnak hazaadott labdát, 

és amikor észleljük a letámadás jeleit. Elképzelésünk szerint a 

letámadás nem játékrendszer függvénye, hanem sokkal inkább 

a saját felfogásunk, valamint elképzelésünk és játékstílusunk 

eredménye. Fizikálisan tökéletesen felkészített csapat esetén 

alkalmazható, akik ismétléses sprint képességgel rendelkeznek.

	 Letámadás előnyei

	 Fontos megemlíteni, hogy a letámadás utáni labdaszerzés-

ből könnyű direkt játékot játszani és közvetlen gólhelyzet ala-

kítható ki, különösen az ellenfél térfelén, mert lehetőség kínál-

kozik a gyors befejezésre. Az ellenfél kapujához minél közelebbi 

labdaszerzés miatt nyomás alá helyezhetjük az ellenfelet. Nem 

hagyunk időt nekik a játék szervezésére, hogy kibontakozhassa-

nak a játék felépítése terén azáltal, hogy leszűkítjük a területet 

és feltoljuk a védelmi vonalunkat. Következésképpen időt és te-

rületet nyerünk. Látványos és attraktív futballt eredményez.

03. 
Letámadás oktatásának felépítése 
a gyakorlatban
Visinka Ede, Berndt András
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	 Letámadás kockázatai

	 Nagy energiát, rövid távú dinamikus végrehajtást igényel, 

ezért nem lehet a mérkőzés teljes egészében alkalmazni. Magas 

taktikai felkészültséget feltételez a nyílt és zárt labdák gyors vál-

takozása, valamint az ellenfél lehetséges súlypontváltásai miatt. 

Ezenkívül kockázati tényezők lehetnek a következők: időzítés, 

párharcvesztés, visszapasszok zárása, és az adott területen való 

létszámhátrányos helyzet. Összességében a letámadás feltétele-

inek betartása kulcsfontosságú, mert azok hiányában sikertelen 

labdaszerzési kísérlettel zárulhat a letámadás. Különösen fontos 

a labdás agresszív felvétele és a labda közvetlen környezetében 

lévő csapattársak előrevédekezése és területszűkítése ember-

centrikusan. Amennyiben nyílt labda helyzete áll fenn (nincs nyo-

más a labdán, indító pozícióban van), és a labda vonala mögött 

helyezkedő csapatrész(ek) előre mozognak, akkor egy labda nél-

küli, mélységből beinduló ellenfél játékosa komoly veszélyt 

teremthet. A csapatrészek közötti távolság is megnöve-

kedhet, valamint hosszúvá válhat a csapat, amit a 

vonalak közötti szabad ember megtalálásával 

kihasználhat az ellenfél. 1:1 elleni védeke-

zés felvállalása akár egész pályán és 

a kapus söprögető szerepe is to-

vábbi kockázatot jelenthet. 

	 Letámadás oktatásának speciális eljárásai

	 A sikeres letámadás érdekében szem előtt kell tartanunk a 

letámadás következő jeleit: amikor a saját kapuja felé fordul az 

ellenfél, technikai hibát követ el, illetve amikor a szélső védők-

höz kerül a labda, és ha bedobást végez el az ellenfél. 

Amennyiben meghiúsul a labdaszerzés, elsődleges szempont az 

átlós visszarendeződés a labda vonala mögé, és a kapu előteré-

nek védelme. Az oktatás szempontjából a terelés és az ellenfél 

labdás játékosának egy irányba kényszerítése nélkülözhetetlen.
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1-3-5-2-es játékrendszerből kiindulva a két támadó (9, 11) és a 

10-es játékos letámadást hajt végre, és a belső középpályások 

felé próbálják terelni és kényszeríteni a labdakihozatal irá-

nyát. Azonos oldali ék (9) nem akar labdát szerezni, „csak” nyo-

mást gyakorol a belső védőre (3), és zárja a mélységi felpassz 

lehetőségét, ezzel taktikai értelemben kommunikál a belső 

középpályásainkkal (7, 8), akik valójában megszerzik majd a 

labdát előrevédekezve és a területet szűkítve, mivel az ellenfél 

játékosát nyomás alá helyeztük.

a,	 kívülről befelé tereléssel
	 1-3-5-2-es játékrendszer

Fehér mezben – Ominger Gergő
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1-3-5-2-es játékrendszerből kiindulva a két támadó (9, 11) és 

a 10-es játékos letámadást hajtanak végre, és a szélső középpá-

lyások felé próbálják terelni és kényszeríteni a labdakihozatal 

irányát, amit az azonos oldali szélső középpályás (5) területet 

szűkítve, előrevédekezéssel próbál megszerezni. Azonos oldali 

ék (9) nem akar labdát szerezni „csak” nyomást gyakorol a belső 

védőre (3), és zárja a mélységi felpassz lehetőségét, ezzel takti-

kai értelemben kommunikál a szélső középpályásunkkal (5), aki 

valójában megszerzi majd a labdát előrevédekezve és a terüle-

tet szűkítve, mivel az ellenfél játékosát nyomás alá helyeztük.

 b, belülről kifelé tereléssel
	 1-3-5-2-es játékrendszer
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	 Bemelegítés

	 Edzés előtt, erőnléti edző felügyelete mellett, egyénileg, 

SMR henger használata szerepel a programban. Ezt követően 

az atletikus labda nélküli bemelegítés részeként: mobilizáció, 

mozgás-integráció, farizom-aktivizáció (mini band), dinamikus 

nyújtó gyakorlatok, az idegrendszer élesítése történik meg az 

erőnléti edző vezénylésével.

	 Cél 1 –  3:1 és 4:2 elleni letámadás területváltással

Szervezés:

A labda helyzetéhez képest a két másik szín mindig mélységben 

helyezkedik el az esetleges területváltás és mélységi átadásra 

felkészülve. (Rajzon látható a kiinduló helyzet.)

	 Coaching points 3:1 elleni letámadás esetén

	 Labdás nyomás alá helyezése, agresszív labdaszerzési kísérlet, 

párharc kikényszerítése, labdás sprintben támadása, védekező ala-

pállás felvétele az egyéni védekezés törvényei alapján. Területvál-

tás esetén és az átadás pillanatában jó elővételezés (zárt labda).

Letámadás oktatásának felépítése
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	 Szervezés és coaching points 4:2 elleni letámadás esetén

	 A labda helyzetéhez képest a két másik szín mindig mély-

ségben helyezkedik el az esetleges területváltás és mélységi 

átadásra felkészülve. (Rajzon látható a kiinduló helyzet.)

Labdás nyomás alá helyezése, agresszív labdaszerzési kísérlet, 

párharc kikényszerítése, átadási irány zárása, labdás sprintben 

támadása, védekező alapállás felvétele az egyéni védekezés 

törvényei alapján. Kiemelendő a társ biztosítása, valamint a lab-

dás egyirányba kényszerítése és terelése. Területváltás esetén 

és az átadás pillanatában jó elővételezés (zárt labda).
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	 Cél 2 –  5:3 és 6:4, 6:5 elleni letámadás területváltással

Szervezés:

A labda helyzetéhez képest a két másik szín mindig mélységben 

helyezkedik el az esetleges területváltás és mélységi átadásra 

felkészülve. (Kék szín feltölti az üres területet.)

	 Védekező háromszögek kialakítása és rombusz védekezés 

alkalmazása. Labdás nyomás alá helyezése, agresszív labda-

szerzési kísérlet, párharc kikényszerítése, átadási irányok zárá-

sa, labdás sprintben támadása, védekező alapállás felvétele az 

egyéni védekezés törvényei alapján. Mindig a labdához legköze-

lebbi labdaszerző játékos támadja a labdabirtoklót. Kiemelendő 

a társ biztosítása, valamint a labdás egyirányba kényszerítése és 

terelése. Területváltás esetén és az átadás pillanatában jó elővé-

telezés (zárt labda) .

a,	 Coaching points 5:3 és 5:4 elleni
	 letámadás esetén
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	 Szervezés és coaching points:

A labdabirtokló játékosok területváltás esetén minden zóná-

ban lehetséges céljátékosként megjátszható, és az esetleges 

mélységi passz után létszámfölényt alakítanak ki a labda kör-

nyezetében, segítő játékra helyezkedve, mielőtt letámadna a 

labdaszerző szín.

 

b,	 Coaching points 5:3 és 5:4 elleni
	 letámadás esetén
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	 6:3, 6:4 és 6:5 elleni letámadás 3 udvarban

Szervezés és coaching points:

Kiinduló helyzetben három játékos letámadja a piros csapatot, 

akik labdát tartanak. Öt passz esetén a két jokeren keresztül terü-

letet válthatnak. A köztes területen helyezkedő három kék játékos 

a passzsávokat zárja, és kontrol alatt tartja a két narancssárga 

joker játékost. Meghiúsult labdaszerzés esetén a három átadási 

irányt záró játékos fut át a citromsárga ellen letámadni, míg az 

addig letámadó trió zárja a passzsávokat. Sikeres letámadás ese-

tén egy mélységi átadással területet vált a labdaszerző szín, míg 

aki eladta a labdát, azonnal visszatámad három fővel, és másik 

három zárja az átadási irányokat a szokásos módon. A gyakorlat 

lehetséges variációi között szerepel a 6:4, 6:5, bizonyos speciális 

esetekben akár 6:6 elleni letámadás is. A feladat indulhat az edző 

által bepasszolt labdából és labdajáratásból is.

Fehér mezben – Kalm
ár Benedek
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A S Z F A L T

	 6:3, 6:4 és 6:5 elleni letámadás irányban labdaszerzés után,  

	 azonnali befejezés az ellenfél térfelén

Szervezés és coaching points:

Az előző gyakorlathoz hasonlóan letámad a labdaszerző csapat, 

de ebben az esetben a labdaszerzés után nem területet vált, ha-

nem gyors befejezésre törekszik 4-5-6 másodpercen belül, a pá-

lya méreteihez képest.
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	 Cél 3 –  taktikai játék 11:11 ellen 

Mérkőzésszerűen letámadás és labdaszerzés széleken 1-4-2-3-1-es 

játékrendszer az 1-3-5-2-es játékrendszer ellen.

	 Coaching points

	 Rendezett állapotból letámadás megkezdése, amikor a belső védők járatják a labdát, és zárt labda állapota áll fenn. Az azonos 

oldali támadó belülről kifelé tereli a labdát, és a csapattársak a labda környezetében lévő passzsávokat lezárják: bal szélső középpá-

lyás előre védekezik (4) embercentrikusan, míg a bal belső védő (5) embert fog (7). Labdaszerzés ellenfél térfelén és gyors befejezés 

(kapura lövés 8 másodpercen belül).
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A labdarúgás a világ legnépszerűbb sportja, minden nem-

zet ismeri és játssza a sportágat. Napjainkra az elit lab-

darúgás egyre gyorsabbá és élvezhetőbbé válik, ami a 

sportolóktól kiemelkedő pszichés, motoros és sportágspecifikus 

képességeket követel meg. A játék nagy mértékű gyorsulása és 

a taktika fejlődése mellett, a fizikális elvárások is dinamikusan 

fejlődnek (Barnes és munkatársai 2014).

	 A hazai labdarúgást tekintve sikerként éltük meg még az 

elmúlt évtizedben, hogy 2009-ben U20-as válogatottunk világ-

bajnoki bronzérmet szerzett (Kiss és munkatársai 2015). Szintén 

örömünkre szolgált, hogy negyvennégy év után a magyar labda-

rúgó-válogatott sikeresen kvalifikálta magát a 2016-os francia-

országi Európa-bajnokságra – igaz, ez elsősorban a résztvevők 

létszámbővítésének volt köszönhető. Az Európa-bajnokságot 

körülvevő hangulat, a győztes mérkőzés utáni országos eufória 

mind arra készteti a magyar labdarúgásban dolgozó vezetőket 

és szakembereket, hogy érdemes és a fejlődés szempontjából is 

kiemelten fontos energiát fektetni a magyar futball folyamatos 

és tudatos fejlesztésébe (Csáki és munkatársai 2014). 

	 Magyarországon sajnos elég sokáig, a kétezres évek elejé-

ig gondolták úgy a szakemberek, hogy a vidéki, illetve városi 

„grundok” továbbra is megfelelő merítési bázist biztosítanak a 

magyar élvonalbeli labdarúgás számára. Labdarúgásunk több 

évtizedes hanyatló nemzetközi szereplése felhívta az itthon 

dolgozó szakemberek figyelmét arra, hogy új alapokra kell 

helyezni a kiválasztást, valamint jóval nagyobb hangsúlyt kell 

fektetni az utánpótláskorú labdarúgók tudatos, minőségi kép-

zésére és fejlesztésére, amely folyamatban a játékosok mérése 

és értékelése, teljesítményük nyomonkövetése kiemelt fontos-

sággal bír (Szegedi 2003). 

	 A nyugati labdarúgóklubok évtizedekkel ezelőtt rájöttek 

arra, hogy irányított kiválasztás mellett, megfelelően felügyelt 

és folyamatosan mért, ellenőrzött utánpótlásrendszert kell kiala-

kítani, hogy a hosszú távú merítési bázis és a minőségi utánpótlás 

biztosított legyen a folyamatos jó eredmények megtartásához 

(Vincze 2008). A fókuszpontok idővel nemcsak az eredményekre, 

hanem a képzésre és a felkészítésre is átterelődtek. 

04. 
A maximális oxigénfelvétel (VO²max) 
mérésének tapasztalatai posztok
és korosztályok tükrében
a Puskás Akadémián
Dr. Csáki István PhD
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	 A megoldást az itthoni szakemberek elsősorban az akadé-

miai képzéstől várják. A labdarúgók relatív alacsony száma 

(összehasonlítva a nagy labdarúgónemzetek regisztrált játé-

kosainak adataival) miatt, a tehetségmegtartás fontos kérdése, 

hogy mi módon lehet a serdülő, ifjúsági korosztályt a legfogé-

konyabb korban képezni és csökkenteni a tehetségvesztést. 

Ehhez kapcsolódva szintén nem elhanyagolható terület a ki-

választás, az egyéni képzés és fejlesztés, a labdarúgók sokrétű 

mérése és feltérképezése, megfelelő központi tesztelési eljárás 

kialakítása, majd komplex egyéni fejlesztő programok kidolgo-

zása. A sikeres felkészítés feltételez egy jól működő felkészítési 

rendszert is. Ilyen lehet például a Balyi és Hamilton (2004) által 

leírt, a sportolók hosszú távú felkészítésének igen transzpa-

rens modellje (Long Term Athletes Development – LTAD), ami 

egy hétlépcsős felkészítési rendszer, amely az alapoktól kezdő-

dően a professzionális szintig elkíséri a sportolót és biztosítja 

a megfelelő irányú felkészítést. Ilyen rendszer még a Puskás 

Akadémián alkalmazott Verheijen-féle periodizációs modell 

is (Verheijen 2014), amelyből köztudottan számos nemzetközi 

szintű játékos nevelődött ki világszerte. Ebben a periodizációs 

modellben extenzív, intenzív és gyorsasági hetek követik egy-

mást, amelyekhez illeszkedik egy meghatározott technikai és 

taktikai periodizációs szerkezet is. 

	 Hazánkban jelenleg a legtehetségesebb labdarúgók fel-

készítése labdarúgó akadémiákon zajlik. Ezekben az intéz-

ményekben dolgozó szakembereknek az a fő feladatuk, hogy 

elméleti tudásukkal segítsék a tehetségek kiválasztását, vala-

mint empirikus kutatásra épülő eredményeikkel támogassák 

a tehetségfejlesztés folyamatát. Ezzel egyidőben határozzák 

meg a különböző sportági tehetségek kiválasztásához szüksé-

ges motoros és sportágspecifikus képességek szintjeit, a játé-

kosok humánbiológiai jellemzőit, élettani mérési paramétereit 

(pl. VO²max), majd az átfogó mérési eredmények elemzése és 

értelmezése után ajánlásokat fogalmazzanak meg a tehetsé-

gek optimális fejlesztése érdekében.
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	 A VO²max (maximális oxigénfelvevő képesség) értéke azt 

jelenti, hogy az emberi testnek mennyi a maximálisan felvehe-

tő és szállítható oxigén mennyisége. Egy olyan komplex mérő-

szám, amely az egész szervezet (légzés, keringés, izomzat) gaz-

daságos együttműködését mutatja. Rövidítése VO²max, ahol 

V: térfogat, O²: oxigén, max: maximum. Mértékét általában re-

latív formában adják meg a leggyakrabban, azaz milliliter oxi-

gén, amelyet a test 1 kilogrammja vesz fel percenként (ml/kg/

min). Amennyiben a VO²max értéke magas, az azt jelenti, hogy 

később kerül oxigénhiányos állapotba az izomperiféria, azaz a 

savasodás később kezdődik el.

	 Mint tudjuk egy labdarúgó-mérkőzésen a játékosok átlagosan több, mint 10 km-t tesznek meg a különböző sebességzónákban úgy, 

hogy közben a mérkőzés intenzitása átlagosan az egyéni maximum 80-90%-a között van. Ilyen nagy igénybevételhez elengedhetetlen 

a maximális oxigénfelvevő képesség (VO²max) magas szintű megléte, amely megmutatja, hogy mennyi oxigén képes eljutni az izmok-

hoz és hasznosulni a sejtekben. A VO²max értéke egy labdarúgó csapaton belül heterogén, mindenkinek egyéni, amelynek aktuális 

szintje függ az edzettségi állapottól, az életkortól, a pályán betöltött pozíciótól, a testsúlytól és a genetikától egyaránt. Fontos tudni, 

hogy a VO²max értéke az idő előrehaladtával csökkenő tendenciát mutat.

	 VO²max mérése a labdarúgásban

	 A labdarúgásban kilencven percen keresztül maximális- 

hoz közeli teljesítményt kell nyújtani a mérkőzéseken, ame-

lyekhez megfelelő élettani mutatókkal kell rendelkezniük 

a labdarúgóknak (VO²max), és ezek szintjét élettani méré-

sekkel, laboratóriumi körülmények között pontosan meg 

lehet határozni. Sikeres és kevésbé sikeres utánpótláskorú 

fiatalok maximális oxigénfelvevő képességét hasonlították 

össze, és azt az eredményt kapták, hogy a sikeres játékosok-

nak szignifikánsan magasabb értékei vannak, mint a kevésbé 

sikereseknek. Az élettani mérések, mint például a maximális 

oxigénfelvétel, sikeresnek bizonyultak a kiváló és átlagos fia-

tal játékosok beválásának előrejelzésében, de kevésbé alkal-

masak a már kiválasztott és rendszeresen magas szintű edzé-

seken fejlesztett játékosok közötti különbségtételre. Ostojic 

(2000) szerb profi és amatőr játékosok élettani mutatóit ha-

sonlította össze és azt tapasztalta, hogy a profi játékosok ese-

tében szignifikánsan magasabb a maximális oxigénfelvétel 

(VO²max), míg a pulzusszám szignifikánsan alacsonyabbnak 

bizonyult az amatőr játékosokéhoz képest. A VO²max értéké-

nek mérésével az elmúlt évtizedek során sokan foglalkoztak. 

Ezen mérések eredményeit az 1. táblázatban igyekeztem ös�-

szefoglalni, ahol kizárólag az első osztályú, profi labdarúgók 

körében elvégzett kutatások eredményei szerepelnek felnőtt 

és utánpótlás szinten. A tanulmány megírásával elsődleges 

célom, hogy bemutassam a spiroergometriai mérések tapasz-

talatain keresztül a VO²max értékeit,rávilágítsak a korosztá-

lyok és posztok közötti különbségekre. 

Mi a VO²max?

A VO²max jelentősége
a labdarúgásban
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KUTATÁS Ország Szint Vizsgálat 
éve

Elem-
szám Poszt TTM

cm
TTS
kg

VO²max 
ml/kg/min

Apor Magyarország
I. osztály

1988
66,6

II. osztály 64,3

Arnason és mtsai. Izland I. osztály 2004

15 kapus 57,3±4,7

87 védő 62,8±4,4

76 középpályás 63,0±4,3

47 támadó 62,9±5,5

Bangsbo és mtsai. Dánia I. osztály 1994

5 kapus 190±6 87,8±8 51±2

13 belső védő 189±4 87,5±2,5 56±3,5

12 szélső védő 179±6 72,1±10 61,5±10

21 középpályás 177±6 74±8 62,6±4

14 támadó 178±7 73,9±3,1 60±3,7

Casajus Spanyolország I. osztály 2001 15 180±8 78,5±6,45 65,5±8

Chamari és mtsai. Tunézia, Szenegál I. osztály, U19 2004 34 177,8±6,7 70,5±6,4 61,1±4,6

Faina és mtsai. Olaszország I. osztály 1988 27 177,2±4,5 74,4±5,8 58,9±6,1

Heller és mtsai. Csehország I. osztály 1992 12 183±3,5 75,6±3,4 60,1±2,8

Leatt és mtsai. Kanada
I. osztály, U16

1987
8 171,1±4,3 62,7±2,8 59±3,2

I. osztály, U18 9 175,8±4,4 69,1±3,4 57,7±6,8

MacMillan és mtsai. Skócia I. osztály, U19 2005 11 177±6,4 70,6±8,1 63,4±5,6

Matkovic és mtsai. Horvátország I. osztály 1993 44 179±5,9 77,5±7,19 52,1±10,7

Puga és mtsai. Portugália I. osztály 1993

2 kapus 186 84,4 52,7

3 belső védő 185,3 75,9 54,8

2 szélső védő 175 67,5 62,1

8 középpályás 176,8 74 61,9

6 támadó 174,6 71,1 60,6

Luthanen és mtsai. Finnország I. osztály 1989 31 180,4±4,3 76±7,6 56±3

I. osztály, U18 25 178,6±6,3 71,3±6,8 56±4

I. osztály, U16 21 177,4±7,4 66,7±6,8 58±5

I. osztály, U15 29 174,7±5,1 62,5±6,5 57±5

Vanfraechem és 
Thomas Belgium I. osztály 1993 18 181±3,9 76,4±6,4 56,5±7

1. táblázat: A VO²max mérésével kapcsolatos kutatási eredmények összefoglaló táblázata
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	 Vizsgált minta

	 A kutatásban a Puskás Akadémia U15-ös, U16-os, U17-es, 

U19-es és NBIII-as korosztályai vettek részt, összesen 89 fő 

(n=89) (2. táblázat). A felmérés időpontja 2019. január. 

	 A felmérésben részt vevő játékosokat a pályán betöltött pozí-

ciójuk alapján hat csoportra bontottam: kapus, belső védő, szélső 

védő, belső középpályás, szélső középpályás, támadó (3. táblázat).

	 Vizsgálati módszer

	 A Puskás Akadémia mérési rendszerében a spiroergomet-

riai mérés az élettani mérések csoportjába tartozik, amelyet 

évente 2 alkalommal végzünk az U15-ös korosztálytól a fel-

nőttcsapatig. A vitamaxima mérést laboratóriumi körülmé-

nyek között, futószalagon hajtották végre a játékosok. A teszt-

protokoll előtt nyugalmi laktát értéket, nyugalmi vérnyomást 

és CK értékeket is néztünk. A teszt 5 km/h sétával kezdődik, 

majd 2 perc múlva 9 km/h kocogásra vált, amelyet követően 

2 percenként 2 km/h-val nő a sebesség kifáradásig. A teszt befe-

jezése után azonnali és 3 perces laktát értéket, valamint terhe-

lés utáni vérnyomást mértünk. 

	 Alkalmazott statisztika

	 A minta bemutatásához leíró statisztikát, a posztok és a 

korosztályok közötti különbségek meghatározásához egyszem-

pontos varianciaanalízist alkalmaztam. Szignifikancia szintnek 

a természettudományos kutatások során alkalmazott 5%-os 

hibahatárt vettem alapul.

Anyag és módszer

KOROSZTÁLY Elemszám (n)

NBIII 16

U19 15

U17 20

U16 21

U15 17

2. táblázat: Korosztályok elemszámai

POSZT Elemszám (n)

kapus 9

belső védő 13

szélső védő 17

belső középpályás 26

szélső középpályás 14

támadó 10

3. táblázat: Posztok elemszámai
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	 A korosztályok összehasonlítása során (4. táblázat) a testsúly esetében az U19-es korosztály bizonyult átlagosan a legnehezebbnek 

(75,3±6,75), míg az átlagos testmagasság értéke az NBIII-as korosztályban volt a legnagyobb (180,85±6,29). Az eredmények értékelése 

után megállapíthatjuk, hogy átlagosan az U15-ös korosztály VO²max értékei a legalacsonyabbak (56,14±5,48), míg az U16-os korosztály 

értékei a legmagasabbak (60,6±5,8). A VO²max változó esetében egyszempontos varianciaanalízis alkalmazása után azt az eredményt 

kaptuk, hogy az U16-os korosztály különbözik az U19-es és az U15-ös korosztályoktól. Azaz az U16-os korosztálynak statisztikailag kimu-

tathatóan magasabbak a VO²max értékei, mint az említett két korosztálynak.

	 A posztok szerinti testmagasság és a testsúly elemzése 

után láthatjuk (5. táblázat), hogy átlagosan a kapusok a leg-

magasabbak (183,75±63,5) és a legnehezebbek (78,33±11,18). 

A mezőnyjátékosok közül a középső középpályásoknak van 

átlagosan a legkisebb testsúlya (64,77±7,37), míg a legtöbb a 

támadóké (73,14±5,28). Legalacsonyabbak átlagosan szintén a 

belső középpályások (173,17±7,74), míg a belső védők a legma-

gasabbak (181,45±4,64), szintén magas az átlagos testmagas-

sága az akadémia támadóinak (179,08±7,59). A VO²max változó 

vizsgálata során megállapíthattuk, hogy a belső középpályá-

sok értékei a legmagasabbak (60,63±5,7), míg a kapusoké a 

legalacsonyabb (52,31±4,48). Az egyszempontos variancia- 

analízis vizsgálata után statisztikailag kimutatható különbség 

mutatkozott a kapusok és az összes többi poszt VO²max értéke 

között, azaz a kapusok szignifikánsan alacsonyabb értékekkel 

rendelkeznek és különböznek a többi poszttól. Szintén szignifi-

káns különbség mutatkozott a belső középpályás és a szélső 

védők VO²max értékei között, a középpályások javára. 

KOROSZTÁLY Testsúly (kg) Testmagasság (cm) VO²max.* (ml/kg/min)

NBIII 73,9±5,9 180,85±6,29 57,25±4,46

U19a 75,3±6,75 179, 88±3,43 56,86±4,18b

U17 70,3±6,79 176,95±8,25 58,82±5,73

U16b 65,8±10,39 173,34±8,02 60,6±5,8a,c

U15c 61,9±9,87 173,21±7,31 56,14±5,48b

Összes 69,13±9,42 176,58±7,59 58,16±5,39

4. táblázat: A testsúly, a testmagasság és a VO²max értékeinek eredményei korosztályonként
*Szignifikáns különbség a korosztályok között

KOROSZTÁLY Testsúly (kg) Testmagasság (cm) VO²max.* (ml/kg/min)

kapusa 78,33±11,18 183,75±6,35 52,31±4,48b,c,d,e,f

belső védőb 73,95±6,44 181,45±4,64 58,47±5,03a

szélső védőc 66,7±11,24 174,86±8,65 57,31±4,35a,d

belső középpályásd 64,77±7,37 173,17±7,74 60,63±5,7a,c

szélső középpályáse 66,96±7,86 174,1±4,81 58,18±4,61a

támadóf 73,14±5,28 179,08±7,59 58,03±5,39a

5. táblázat: A testsúly, a testmagasság és a VO²max értékeinek eredményei posztonként
*Szignifikáns különbség a posztok között

Eredmények
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	 Jelen kutatásban a Puskás Akadémia korosztályainál (U15, 

U16, U17, U19, NBIII) /N=89/ 2019 januárjában, laboratóriumi 

körülmények között felmért spiroergometriai mérési proto-

kollból a maximális oxigénfelvétel értékeit mutattam be kor-

osztályos és posztos összehasonlításban. A VO²max értékének 

laboratóriumi körülmények között történő mérése alapköve-

telmény az élsportban, ezen belül az elit utánpótlás-labdarú-

gásban. A nemzetközi kutatási eredményekből kiderül, hogy 

a VO²max magas értéke meghatározza a mérkőzésen leadott 

teljesítmény minőségét, ami egyértelműen azzal magyarázha-

tó, hogy a magasabb VO²max értékkel rendelkező játékosok vi-

szonylag könnyebben veszik ugyanazt a terhelést, mint társaik. 

A bevezetésben olvasható, hogy számos tényező befolyásolja a 

VO²max aktuális értékét, amely érték, az életkor növekedésével 

csökkenő tendenciát mutat. 

	 Jelen kutatás eredményével az életkor előrehaladtával csök-

kenő tendenciát mutató értékek elméletét meg tudom erősíteni, 

amely alátámasztja Leatt és munkatársai (1987) eredményeit is, 

miszerint korcsoportos összehasonlításban az idősebb korcso-

portok eredményei kis mértékben alacsonyabbak (nem szignifi-

kánsan). A posztok közötti összehasonlítás során igazolni tudom 

azokat az elméleteket, amelyek szerint a kapusok VO²max értéke 

a legalacsonyabb (Arnason és munkatársai, 2004; Bangsbo és 

munkatársai, 1994; Puga és munkatársai, 1993). Az is egyértelmű-

en látszik, hogy a belső középpályán szereplő játékosok rendel-

keznek a legmagasabb értékekkel, amely állítást szintén számos 

vonatkozó tanulmánnyal tudok alátámasztani (Bangsbo és mun-

katársai, 1994; Puga és munkatársai, 1993). Ezt elsősorban azzal 

magyarázhatjuk, hogy a középső középpályás szerepkör jellegé-

ből fakadóan alapelvárás a VO²max magas értéke. 

	 A kutatás eredményeként elmondható, hogy a VO²max értéke 

posztonként eltér, amely felhívja a szakemberek figyelmét arra, 

hogy a képzés során, lehetőség szerint javasolt a differenciált 

fejlesztés a heti periodizációban, posztok szerinti bontásban. 

A VO²max fejlesztését labdarúgó edzésen belül úgy javasolt 

megoldani, hogy a pulzustartomány a feladatvégrehajtás köz-

ben a maximális pulzus több, mint 90%-a legyen. Ezzel a típusú 

edzéssel javul a mérkőzésteljesítmény, az anaerob energiaszol-

gáltatás és a laktáttűrő, -lebontó képesség. A Puskás Akadémia 

korosztályos periodizációs programjában a VO²max értékének 

fejlesztését elsősorban intenzív intervall módszerrel valósítjuk 

meg, labda nélküli és labdás feladatokkal egyaránt.

Megbeszélés
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A mai modern labdarúgásban egyre nagyobb szerep és 

fontosság hárul a fizikális adottságok fejlesztésére, 

valamint mérésére (Carling és munkatársai, 2012). 

Elsősorban felnőttbajnokságokban és kluboknál fordítanak 

erre figyelmet, de egyre sűrűbben utánpótláskorban is, akár 

10-11 éveseknél végeznek a szakemberek méréseket (Owen 

és munkatársai, 2018). A labdás és labda nélküli pályatesztek 

mellett rendszeresen, szűrés és ellenőrzés jelleggel mérnek 

testösszetétel-változókat. Elsősorban testtömeg, testmagasság 

és testtömegindex vizsgálatokat találunk, de gyakran megje-

lennek olyan változók is, mint teljes zsírmentes tömeg, testzsír-

százalék, inter- és extracelluláris vízmennyiség, viszcerális 

zsírtömeg és -százalék stb. Jelen kutatás célja volt felmérni 

négy korosztályban a testösszetétel öt változójának értékeit egy 

naptári év elején és végén, majd ezen adatok, értékek összeha-

sonlítása mind korosztályokra lebontva, mind összesítve. A téma 

fontosságát és létjogosultságát az utánpótlás-sportolók eseté-

ben a kiválasztás-protokollok és a beválás indokolja, amelyet 

több nemzetközi kutató egyaránt kiemel (Casajús, 2001; Clark 

és munkatársai, 2008; Owen és munkatársai, 2015).

	 A nemzetközi szakirodalomban számos tanulmány és vizs-

gálat irányult már sportolók testösszetétel-változóinak felmé-

résére. Elsősorban a küzdősportokban, valamint egyéni sport-

ágakban gyakori, de egyre inkább kap komoly jelentőséget 

csapatsportágakban, így a labdarúgásban is (Moreno és munka-

társai 2004; Nikolaidis, 2011). Guvenc (2011) indoklása alapján, 

azért is lehet fontos szempont egy adott játékos, csapat vagy 

korosztály testösszetétel-változása, mert nagyban befolyásolja 

az aktuális leadott teljesítményt. 

	 Az összehasonlítások zöme sportolók és nem sportolók kö-

zötti különbségek feltárására irányulnak. Gil és munkatársai 

(2010) vizsgálatában 14 és 19 évesek körében néztek BMI, TT és 

TM értékeket, és hasonlítottak össze sportolókat nem sportolók-

kal korosztályok szerint. Eredményeik arra világítottak rá, hogy 

csak 14-15 évesek között van szignifikáns eltérés, a nagyobb kor-

osztályokban már a fejlődés vagy változás statisztikailag nem 

kimutatható. Arra következtettek, hogy a 16 éveseknél már beállt 

a végleges testalkat és fizikum. A sportolók és a nem sportolók 

összehasonlításakor azt az eredményt kapták, hogy a labdarú-

gók nagyobbak és magasabbak, mint kortársaik, amiből arra 

következtettek, hogy a kiválasztás során elsősorban ez alapján 

válogattak játékosokat. Ezen kutatás eredményeit alátámaszt-

ják Rienzi és munkatársai (2000) eredményei. Kutatásukban 

kitértek arra is, hogy a kezdő-, illetve cserejátékosok testössze-

tétel-változói között, és az azonos posztokon szereplő kezdő- és 

cserejátékosok között is kimutatható szignifikáns különbség. 

	 Egy másik kutatásban 45 profi felnőttlabdarúgót hasonlítot-

tak össze 33, korban és BMI-ben megegyező nem sportolóval. Az 

eredmények alapján a sportolóknál jóval magasabb a csont- és 

izomtömeg, viszont ezzel párhuzamosan szignifikánsan alacso-

nyabb volt  a testzsírszázalék-érték (Wittich és munkatársai, 

2001). Számtalan szakcikk és kutatás témája a különböző csapat-

sportágak játékosainak összehasonlítása antropometria, testös�-

szetétel és szomatotípus alapján. Kézilabdázók és futballisták 

összehasonlításakor szignifikáns különbséget találtak a testzsír-

százalék esetében, ahol a kézilabdázók értékei bizonyultak ma-

gasabbnak (Raschka és munkatársai, 2007). Egyéb eredmények 

alapján már az utánpótláskorú futballisták körében nagy elté-

rések mutatkoznak, és akár idény közbeni változások lehetnek 

korosztályok között és azokon belül is (Ostojic, 2003).

05. 
A testösszetétel változása egyéves 
periódusban a korosztályok tükrében
a Puskás Akadémián
Marczinka Tamás
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	 Minta jellemzése

	 A vizsgálat mintáját 76 elit akadémiai, utánpótláskorú lab-

darúgó képezte (N=76). A játékosok utánpótlás U16, U17, U19, 

valamint felnőtt NBIII, NBII és NBI-es bajnokságokban szere-

peltek a felmérés ideje alatt. Valamennyi játékos az év során 

több testösszetétel-mérésen vett részt, viszont az ismertetett 

eredmények kizárólag a 2018-as év januárjában végzett első, 

és decemberében végzett utolsó felmérést reprezentálják. A 

játékosok egységes csoportosítása érdekében születési dátum 

szerint kerültek négy csoportba: 1. 2000-es születésűek (n=12); 

2. 2001-es születésűek (n=20); 3. 2002-es születésűek (n=22); 

4. 2003-as születésűek (n=22). 

	 Mérési módszerek és eljárások

	 A játékosok első körben testmagasságméréseken (TM) estek 

át. Ezen paraméterek mérésére InBody BSM370 típusú BMI mérő-

eszközt alkalmaztunk. Az eszköz lézeres technológiával ±1mm 

pontosággal határozza meg az alany testmagasságát centimé-

terben. A következő fázisban testtömeget mértünk (TT), amelyet 

kilogrammban fejeztünk ki. Ezt követte egy rövid, egyperces, 

alaposabb testösszetétel-vizsgálat, amelyhez már az InBody 770 

típusú, komplex testösszetételmérő-eszközt használtuk. Nyolc 

érintkezési ponton elhelyezett érzékelő méri a testben átáram-

ló, alacsony feszültségű elektromos hullámokat. A rendszer az 

alapján mutatja ki az értékeket, hogy milyen arányban verődik 

vissza, és áramlik át szabadon a testben az elektromos hullám. 

A TM és TT értékek mellé, a testösszetétel-mérést követően, az 

összesített adatok digitális formában, valamint nyomtatva is 

rendelkezésre álltak. A TM és TT mellett további vizsgált para-

méterek a testtömegindex (BMI), izomtömeg (IZOM) és testzsír-

százalék (ZSÍR%). 

	 Alkalmazott statisztika

A nyers adatokat először Microsoft Office Excel 365 szoftver- 

rel rendszereztük és csoportosítottuk. Az adatok statisztikai 

feldolgozására SPSS 25.0 szoftvert alkalmaztunk. Az átlag- és 

szórásértékek meghatározására, a teljes mintára és a korosztá-

lyokra vonatkozóan is egyaránt, leíró statisztikát alkalmaztunk. 

A korosztályok januári és decemberi mérései közötti különbsé-

gek megállapítására egymintás T-próbát alkalmaztunk, később 

százalékszámítással szemléltettük a két mérései közötti válto-

zást, pozitív, illetve negatív eltéréseket. Szignifikanciaszintnek 

a p<0,05 értéket határoztuk meg.

Anyag és módszer

A MINTA KOROSZTÁLYOS ELOSZL ÁSA
Valamennyi résztvevő szülővel való egyeztetés és beleegyezés után

vett részt a méréseken.
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	 A teljes minta összesített eredményei az 1. táblázatban lát-

hatók. Az öt változót vizsgálva a januári és decemberi mérések 

között négy paraméterben szignifikáns különbség található (TT, 

TM, BMI, IZOM).  Minden mért változó az év végére kedvező irány-

ba módosult, ennek megfelelően a TT, TM, BMI és IZOM értékek 

nőttek, míg a testzsírszázalék értékei csökkentek.  Az arányokat 

tekintve is optimálisnak mondhatók az eredmények. A januári 

mérés során a TT és IZOM értékek aránya százalékban kifejez-

ve 50,66%, míg a decemberi mérést követően ez az arány már 

51,12%. Az izomarány növekedésével párhuzamosan összesítve 

a korosztályokban csökkent a ZSÍR%. Ami még megfigyelhető az 

adatokban, hogy a szórásértékek valamennyi változóban csök-

kentek, főként a TT és IZOM értékek esetében.

	 Korosztályos lebontásban

	 A korosztályos lebontás eredményei az alábbi, 2., 3., 4. és 5. táblázatokban vannak feltüntetve. 

A 2000-es korosztályt vizsgálva csak egyetlen tényezőben tapasztalható szignifikáns változás, az is a játékosok testmagassága (TM). 

Nagyon kis eltérések jellemzik e korosztály 2018-as idényét. Kiemelendő viszont, hogy csökkent ebben a korosztályban is a ZSÍR% 

értéke, és a szórásértékek is kiegyensúlyozottabbak a decemberi mérést követően.

	 A 2001-es korosztály eredményeit vizsgálva több paraméterben van szignifikáns eltérés (TM, IZOM). Ami érdekesség, hogy ebben 

a korosztályban sikerült a képzés és egyénre szabott kondicionálás során izomtömeget növelni, viszont ez nem eredményezett szig-

nifikáns növekedést a TT értékeit illetően. Ezzel párhuzamosan emelkedett a ZSÍR%, viszont a többi korosztályhoz képest még így is 

ennek a korosztálynak a legalacsonyabb az értéke.

Eredmények

ÖSSZES (n=76) Január Változás (%) December Sig. (p<0.05)

TT - kg 66,82 ± 10,20 2,31 (3,46) 69,13 ± 8,39 0,000

TM - cm 175,08 ± 7,99 1,74 (0,99) 176,81 ± 7,17 0,000

BMI - kg/cm2 21,71 ± 2,23 0,35 (1,61) 22,06 ± 1,92 0,000

IZOM - kg 33,85 ± 5,09 1,48 (4,37) 35,33 ± 4,21 0,000

ZSÍR% 10,53 ± 3,02 -0,30 (2,85) 10,22 ± 2,93 0,102

1. táblázat – A teljes minta átlag- és szóráseredményei

2000 (n=12) Január Változás (%) December Sig. (p<0.05)

TT - kg 73,63 ± 9,25 0,17 (0,23) 73,80 ± 6,96 0,852

TM - cm 178,31 ± 5,54 0,50 (0,28) 178,82 ± 5,47 0,002

BMI - kg/cm2 23,13 ± 2,20 -0,05 (0,22) 23,08 ± 1,71 0,873

IZOM - kg 36,97 ± 4,21 0,28 (0,76) 37,25 ± 3,44 0,503

ZSÍR% 11,90 ± 2,42 -0,21 (1,76) 11,69 ± 1,51 0,741

2. táblázat – A 2000-es születésűek eredményei
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	 A 2002-es korosztály mérési eredményeit böngészve az látható, hogy az 5 változóból 4 esetében van statisztikailag kimutatható el-

térés. Az év során sikerült átlagban majdnem 1,5 kg izomtömeget növelni a játékosokon, emellett szinte elenyésző csökkenést mérve, de 

stabilan maradt optimális szinten a testzsírszázalékuk. 

2001 (n=20) Január Változás (%) December Sig. (p<0.05)

TT - kg 71,62 ± 8,66 1,07 (1,49) 72,69 ± 6,34 0,118

TM - cm 178,32 ± 4,64 0,84 (0,47) 179,16 ± 4,93 0,000

BMI - kg/cm2 22,50 ± 2,18 0,14 (0,62) 22,64 ± 1,55 0,474

IZOM - kg 36,88 ± 3,57 0,68 (1,84 37,55 ± 2,84 0,013

ZSÍR% 9,47 ± 3,36 0,25 (2,64) 9,72 ± 2,67 0,396

3. táblázat – A 2001-es születésűek eredményei

2002 (n=22) Január Változás (%) December Sig. (p<0.05)

TT – kg 66,09 ± 6,96 2,41 (3,65) 68,50 ± 6,50 0,000

TM – cm 175,81 ± 7,73 1,13 (0,64) 176,93 ± 7,70 0,000

BMI – kg/cm2 21,38 ± 1,75 0,49 (2,29) 21,87 ± 1,57 0,000

IZOM – kg 33,70 ± 3,61 1,38 (4,95) 35,08 ± 3,48 0,000

ZSÍR% 10,13 ± 2,52 -0,04 (0,39) 10,09 ± 2,67 0,852

4. táblázat – A 2002-es születésűek eredményei

2003 (n=22) Január változás (%) December Sig. (p<0.05)

TT - kg 60,02 ± 10,54 4,55 (7,58) 64,57 ± 9,80 0,000

TM - cm 169,83 ± 9,46 3,86 (2,27) 173,70 ± 8,39 0,000

BMI - kg/cm2 20,68 ± 2,20 0,63 (3,05) 21,31 ± 2,28 0,000

IZOM - kg 29,82 ± 5,18 2,98 (10,23) 32,80 ± 4,79 0,000

ZSÍR% 11,20 ± 3,25 -1,10 (9,82) 10,10 ± 3,83 0,012

5. táblázat – A 2003-as születésűek eredményei

	 Végül a 2003-as korosztályt vizsgálva látható, hogy szinte minden egyes változóban található szignifikáns különbség. Az eredmé-

nyek alapján az is megállapítható, hogy ebben a korosztályban vannak a legnagyobb eltérések egyénileg, hiszen a szóráseredmények 

a legmagasabbak a többi korosztályhoz képest. A legnagyobb változáson ezek a játékosok mentek át, átlagban összesen megközelítő-

leg 3 kg izomtömegnövekedés történt egy naptári év alatt. Emellett jelentősen megnyúlt a csapat, átlagban közel 4 cm-rel lett minden 

játékos magasabb. Kiemelendő ennél a korosztálynál még a ZSÍR% adat is, amely jelentősen lecsökkent egy optimálisabb szintre.
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	 A táblázatokban látható eredmények arról tanúskodnak, 

hogy a képzés és az egyéni fejlesztő edzések – elsősorban a kon-

ditermi és kondicionáló edzések – korosztály specifikusak, és 

megfelelőek a fizikális felkészítésre. Ezt megerősíti továbbá az, 

hogy minden korosztályban jelentősen csökkentek a szórásered-

mények a mért változókat tekintve decemberben, a januári mé-

réshez képest. A jelentősebb játékosok közötti eltérések, tehát 

a szignifikáns különbségek láthatóan 18-19 éves korra kiegyen-

lítődnek, ritkábbá válnak, viszont a kisebb korosztályokban 

még igen komoly különbségek láthatók a játékosok adataiban. 

Kijelenthető, hogy a természetes biológiai érés és fejlődés mel-

lett, a többlet edzések és egyénre szabott programok ezután is 

meghatározó szereppel bírnak majd a játékosok fejlesztésében. 

A továbbiakban posztspecifikusan lenne célszerű megvizsgálni 

a játékosok eredményeit. Ami további kutatási irány lehet, hogy 

egy éven át nem csak az első és az utolsó mérési adatokat cél-

szerű összehasonlítani, hanem célzottan a felkészülési időszak 

előtti és utáni mérések közötti változásokat is érdemes elemez-

ni. Továbbá a versenyidőszak elején és végén kapott értékeket 

is lehetne vizsgálni, vagy esetleg a téli és nyári szünet előtti és 

utáni adatokból következtetéseket levonni.

	 Összegzés

	 A kutatás célja volt felmérni egy naptári évben elit akadé-

miai, utánpótláskorú labdarúgók testösszetétel-változóit, és 

megvizsgálni, milyen eltérések jelennek meg az év eleji és az év 

végi mérések eredményei között. Az alkalmazott eszközök, mód-

szerek és eljárások, mind alkalmasnak és pontosnak bizonyultak 

a kutatás lebonyolításához. Az eredmények arról tanúskodnak, 

hogy a fejlesztési program jól működik és nagyon hatékony.

Megbeszélés

Radics Márton
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	 Csoportunk kialakulása a kezdetektől jelenig

	 A videóelemzés története a Puskás Akadémián egészen 

a 2011-es évig nyúlik vissza. Ekkor kezdtek el használni a fel-

nőttcsapatnál egy speciális videóelemző szoftvert, név szerint 

a SportsCode-ot. Ezt többek között a Puskás Akadémia és a 

Videoton együttműködésének köszönhetjük, hiszen az otta-

ni edzői stáb (Paulo Sousa és Joan Carillo) által ismertük meg 

ennek fontosságát. Innentől kezdve évekig hasznát vettük a fel-

nőtt csapatnál az elemzéseknek az első- és másodosztályban 

is. Mindig volt egy-egy személy, aki a stábon belül kompetens 

volt ennek a használatában, többek között a csoportunk jelen-

legi vezetője, Horváth Péter. 2016 januárjában a Videotontól 

visszatért Felcsútra egykori akadémistánk, Czuczi Mátyás, aki 

2014/15-ben a Videotonnal Magyar Bajnok lett Joan Carillo 

stábjában mint videóelemző. Ekkor, mondhatni elkezdődött 

egy új időszámítás. 2016 nyarán több fontos dolog is történt, 

és óriási lépést tudtunk tenni fejlődésünk érdekében, hiszen a 

vezetőség is nagy lehetőségeket látott ezen a területen, és meg-

adták ehhez a támogatást. Ennek köszönhetően 2016 nyarától 

a Puskás Akadémia Sporttudományi részlegének részeként 

működik a videóelemző csoport, mely megkapott minden tech-

nológiai, infrastrukturális és humán erőforrásbeli támogatást, 

mely ahhoz szükséges, hogy európai szintű elemzés kerüljön ki-

alakításra akadémiánkon. Kiépítésére került egy kamerarend-

szer, ami az akadémia összes pályáján lehetővé teszi a taktikai 

perspektívából történő rögzítést, elősegítve ezzel a minőségi 

videóelemzést a mérkőzéseken és edzéseken egyaránt. A cél az 

volt, hogy az elemzést, egyedülállóan, kiterjesszük az utánpót-

lásra is. Ekkor jött vissza akadémiánkra Kovács Tamás, akivel 

innentől kezdve közösen dolgoztunk azon, hogy az elemzések 

a felnőtt- és utánpótláscsapatoknál is működjenek. Az egy-

re több ötletnek és egyre nagyobb igényeknek köszönhetően 

azzal szembesültünk, hogy szükségessé válik létrehozni egy 

külön csoportot erre a feladatra. Czuczi Mátyás időközben el-

hagyta az akadémiát egy külföldi szakmai előrelépés lehető-

ségének okán. Helyébe lépett két régi-új munkatárs. Horváth 

Péter mint a videóelemző csoport vezetője, aki évekkel ezelőtt 

már dolgozott hasonló munkakörben és szakmailag a legalkal-

masabb személy volt erre a pozícióra, illetve Budai Gergely, aki 

a Testnevelési Egyetem hallgatója volt. Az egyetem és a Puskás 

Akadémia egyre szorosabbra fűzött kapcsolatát kiaknázva, 

sikerült őt beépíteni új emberként a rendszerbe. A mai napig is 

elemzőként dolgozik az utánpótlásban. Innentől kezdve (2017. 

nyár) az elemzések lefedték az első és második csapat, U19, 

U17 és U16-os csapatot is. Egyre nagyobb hangsúlyt fektettünk 

a csapatelemzések mellett az egyéni elemzésekre, amiben az 

évek alatt egyre több tapasztalatot szereztünk és sokat léptünk 

előre. A következő lépcsőfok az volt, hogy további két korosz-

tállyal foglalkozzunk, így immáron az U15-ös és U14-es csapat-

tal is dolgozunk. Ehhez a személyi állomány további bővítésére 

volt szükség: csatlakozott csapatunkhoz Kólya Zoltán, és nem 

sokkal később Csordás Szabolcs, aki szintén Öregdiák. Mind-

ketten játékosmegfigyelőként is dolgoznak az utánpótlásban, 

így nagyon fontos szerepet töltenek be az elemző és a scouting 

részleg összekapcsolásában. 

06. 
A Puskás Akadémia videóelemző
csoportjának bemutatása,
videóelemzés gyakorlata
a Puskás Akadémián
Horváth Péter, Budai Gergely, Kovács Tamás,
Kólya Zoltán, Csordás Szabolcs
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	 Videóelemzés területén több mint tizenöt éves tapasztalattal 

rendelkező szakember. Játékosként az MTK egyesületében ne-

velkedett, és vált profi labdarúgóvá. 23 éves korában külföldön 

folytatta karrierjét, az USA-ba szerződött, ahol San Franciscoban, 

majd San Joseban futballozott. Kaliforniában kezdte el edzői pá-

lyafutását, és szerzett tapasztalatot az utánpótlás-nevelés terüle-

tén. Az Egyesült Államokban végezte felsőoktatási tanulmányait, 

és itt diplomázott, amelynek köszönhetően széles körű elméleti 

és gyakorlati tudásra tett szert a számítástechnika területén. Ezek 

az ismeretek később nagy előnyt jelentettek számára, amikor Ma-

gyarországon a videóelemzéssel kezdett foglalkozni.

	 2003-ban, (11 év után) tért vissza hazájába, ahol volt neve-

lőegyesületénél (MTK-nál) kezdett el dolgozni mint utánpót-

lásedző. 2005-ben ment az Újpestre, ahol az utánpótlásban 

eltöltött évei után a felnőttcsapathoz került mint pályaedző. Itt 

kezdett el komolyabban foglalkozni a videóelemzéssel, amikor 

a klub szerződést kötött a PROZONE céggel. A hároméves újpes-

ti időszak után a Vasashoz szerződött, és szakmai vezetőként az 

U15 és az az alatti korosztályokat segítette.

	 Akadémiánkra 2010 nyarán érkezett. Az első évben az U19-es 

csapat edzőjeként, majd Benczés Miklós mellett három éven ke-

resztül a felnőttcsapat pályaedzőjeként, és egyben mint videóe-

lemző végezte munkáját. A 2015/16-ös szezonban kinevezték az 

akadémia szakmai vezetőjének. A következő évben újra edző-

ként dolgozott az NBIII-as, illetve U19-es csapatnál. Ezek után 

vette át a videóelemző csoport vezetését, és alakította ki mun-

katársaival azt a folyamatot, ami ma is jellemzi a videóelemzést 

az akadémián. 2018 nyarától a felnőttcsapat pályaedzőjeként 

dolgozik, és felügyeli a videóelemzés menetét az akadémián.  

	 Fiatal szakember, akinek a labdarúgás gyermekkora óta fo-

lyamatosan jelen van az életében. 24 éves elemzőnk játékosként 

a Hajdúböszörményi Torna Egylet (HTE) kötelékében nevelkedett, 

ahol tagja volt a klub másodosztályú korosztályos csapatainak. 

Felnőtt szinten a TVSE és TFSE színeiben játszott. 

	 Felsőfokú tanulmányait a Testnevelési Egyetemen kezdte 

meg 2013-ban, majd 2016-ban testnevelő-edző szakon végzett. 

2016-tól 2017-ig szintén a Testnevelési Egyetem hallgatójaként, 

testnevelő-gyógytestnevelő képzést tanult. Ez idő alatt sporttu-

dományos kutatásokat is végzett. Akadémiánk megkeresése után, 

2017-től mestertfokozatú tanulmányait a Testnevelési Egyetem és 

a Corvinus Egyetem közös képzésén folytatta tovább, sportmene-

dzser képzésen. 

	 A Puskás Akadémia kötelékébe 2017-ben csatlakozott Gergely, 

a Sporttudományos csoport vezetője, dr. Csáki István megkeresése 

után. Részt vett a jelenlegi videóelemző csoport és annak műkö-

dési alapjainak kidolgozásában. A 2017/18-as szezonban főként 

egyéni elemzéssel foglalkozott, a 2018/2019-es szezontól U16 és 

U17-es csapatok elemzőjeként tevékenykedik. 

Horváth Péter

Budai Gergely

Munka-
társaink: 
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	 A Puskás Akadémiáról kikerülve kezdte felnőttlabdarú-

gó pályafutását. Az NBI-ben a ZTE csapatában mutatkozott 

be. Több mint 100 mérkőzésen szerepelt az NBII-ben, ahol a 

Nyíregyháza színeiben másodosztályú bajnoki címet is ünne-

pelhetett. Fiatalon befejezett labdarúgó pályafutását követő-

en, a Vasas felnőttcsapatánál dolgozott videóelemzőként és 

scoutként Kis Károly, majd Szanyó Károly stábjában is. 2019 

januárjában tért vissza az akadémiára. Jelenleg amellett, hogy 

játékosmegfigyelő, a videóelemző stáb tagja is. Kiemelten a 

megfigyelt játékosok videóelemzésével foglalkozik, de az aka-

démiai korosztályok elemzésében is részt vesz, a Testnevelési 

Egyetem hallgatója.

	 Hivatalos formában labdarúgással 2002 óta foglakozik. A 

Pécsi Góliátnál és a PMFC-nél 5 évet töltött edzőként, az 1994-es 

korosztályt U8-tól U13-ig irányította. Az U13-as korosztállyal 

kiemelt NBI-es bajnokságban 2. helyezést ért el, majd 2008-ban 

az MTK U14-es csapatának vezetőedzője lett, amellyel NBII-es 

bajnokságot nyert. A következő évben az 1995-ös korosztállyal 

az NBI-es és NBII-es bajnokságban is 3. helyre vezette csapa-

tát. A 2009-es évben rendezett Nike-kupán, megbízott vezető-

edzőként, az U15-ös, 1994-es korosztállyal megnyerte a tornát, 

amelynek eredményeképpen a csapat az európai tornára kiju-

tott. 2011 és 2014 között az MTK scout rendszernek tagja, a Nyu-

gat-magyarországi régió vezető scoutja. 2014-ben a PFLA-hoz 

került, szintén a Nyugat-magyarországi régió tehetségkutató 

munkakörébe. 2018 óta főállású videóelemzőként dolgozik a 

PFLA U14-U15-ös csapatnál. Több alkalommal megyei (Baranya, 

Pest), illetve régiós (Délnyugat-Magyarország) válogatottak 

megbízott vezetőedző feladatát látta el az MLSZ programok 

alkalmával. Iskolai végzettségek tekintetében két egyetemi 

és két főiskolai diplomával rendelkezik: mérnökinformatikus, 

okleveles pénzügyi menedzser, vezetéstudomány (MBA) és lab-

darúgó szakedző. Az UEFA B liszenszet 2004-ben végezte el. Ma-

gánszférában Matáv, Telekom, T-System cégcsoportoknál 19 

éven keresztül dolgozott informatikus, értékesítési menedzser, 

forgalomelemző, teljesítmény menedzsment specialista munka-

körökben. Jelenleg a My Soccer System Hungary Kft. szoftverfej-

lesztő cég ügyvezetői, szakértői feladatát látja el. 

Csordás Szabolcs Kólya Zoltán
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	 Pécsett a PVSK-ban kezdte a labdarúgást, ahonnan a PMFC 

volt a következő állomás. A kezdetekkor, 2007-ben, 16 évesen 

került Felcsútra a Puskás Akadémiára, a legelső generáció tag-

jaként. Három évet töltött el itt, többek között itt mutatkozott be, 

és játszott rendszeresen a felnőttek között NBII-ben. 2010-ben 

hagyta el az Akadémiát, és Kozármislenyben folytatta pályafutá-

sát, ahol hat évet futballozott, többnyire a másodosztályban ját-

szva, utolsó évében pedig az NBIII középcsoportját megnyerve. 

Innen vezetett számára vissza az út a Puskás Akadémiára 2010-

ben, az itt dolgozó, egykori akadémista csapattársak hívósza-

vára, akik szintén Öregdiákként tértek vissza, és már különböző 

pozíciókban dolgoztak. 

	 Nagy lehetőséget látott, az akkor még itthon teljesen kiak-

názatlan területben, a videóelemzésben, ami Magyarországon 

az elsők között nálunk valósult meg, és fejlesztjük a mai napig is. 

Kettős beosztásban tevékenykedik, hiszen többnyire az utánpót-

lás egyik videóelemzőjeként dolgozik, valamint a nagyon fiatal 

NBIII-as csapatunk aktív játékosa. 

	 Egyetemi tanulmányait Budapesten a Testnevelési Egyetemen 

kezdte testnevelő-edző képzésen, és Pécsett fejezte be. Fél évig, a 

futball mellett, Kozármislenyben testnevelő tanárként dolgozott 

az általános iskolában. Ezt megszakította a pszichológiai tanul-

mányai miatt, amiből szintén Pécsett szerzett diplomát, alapkép-

zésen. További céljai ezen a vonalon a sportpszichológiai képzés. 

Az UEFA B-liszenszes képesítését idén nyáron szerzi meg. 

Kovács Tamás 
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	 Eszközök és technikák

	 A mai labdarúgásban technikai és technológiai forradalom 

zajlik, ennek egyik leggyorsabban fejlődő ágazata a videó- 

elemzés. Az akadémia sporttudományi csoportjának minden 

részlege lépést tart ezzel a folyamattal, így van ez a videó- 

elemző csoportnál is.

	 Az elemzéshez használt eszközöket és technikákat két 

nagy csoportra lehet bontani: videófelvételi eszközök és a fel-

vételek utáni elemzési folyamathoz használt technológiák. 

Az akadémia jelentős videófelvételi eszköztárral rendelkezik, 

az itt zajló edzések és mérkőzések rögzítése egy központi ka-

merarendszerrel (Sports Command Center) történik, amely a 

létesítményben található összes pályára lefedettséget bizto-

sít. Emellett az edzőtáborok és idegenbeli mérkőzések felvé-

telére állványos kézikamerákat, és a videóelemzés területén 

népszerű Hi-Pod mobil állványrendszert használnak elemző-

ink. A kézikamerás felvételek azonnali feldolgozhatósága ér-

dekében Black Magic dekódert használ a csoport.

	 Az elkészült, illetve kapott felvételekkel való utómunka, 

mint másik nagy alegysége az elemzői eszköztárnak, főként 

Macintosh gépeken futó szoftvereket jelent. Elsőszámú prog-

ram a Hudl cég által gyártott SportsCode alkalmazás, amivel a 

videóanyagok vágása, szelektálása és a megadott szempontok 

szerinti összegyűjtése történik. Ezt kiegészítve alkalmazzák a 

szoftver tableten működő, megfelelő alkalmazását, az ICODA-t. 

A szükséges edzés- és mérkőzésjelenetek megosztása egy felhő 

alapú, zárt rendszeren, a Hudl internetes felületen keresztül 

történik. A videóanyagok tartalmának és az elemzések haté-

konyságának növelése érdekében a CoachPaint szoftver van 

rendszeresítve, amellyel látványosabb, és a játékosok számára 

érthetőbb, vizuális visszacsatolást adó videóelemzések készít-

hetők. Minden adatot egy jól kiépített belső hálozaton tárolunk, 

évekre visszamenőleg, amiben lehetőségünk van a könnyű és 

gyors visszakereshetőségre. Az elemzési anyagokat egy online 

felületen (Hudl) oszthatjuk meg a játékosokkal, az információ 

felgyorsítása érdekében. 

	 Videóelemzés az akadémián

	 A videóelemzés világszerte elfogadott és bevált eszköz, nem 

csak a felnőttsportban, de az utánpótlásban is, a sportág isme-

reteinek elmélyítése érdekében. A pontos és hatékony módon, 

a megfelelő formában és időben történő, teljesítménnyel kap-

csolatos visszacsatolás fontos része annak, hogy egy játékos fej-

lődhessen. Azonban az nem elegendő, hogy önmagában nézzük 

csak az elemzést, annak az adott klub képzési és nevelési filozófi-

ájához illeszkednie kell. Mivel az utánpótlás-nevelés – ahogyan 

a nevében is benne van – az oktatásról és képzésről, valamint a 

kiválasztásról szól, úgy kellett kialakítanunk az elemzést, hogy 

az minél hatékonyabban tudja segíteni ezt a folyamatot. 

	 Külön kellett választanunk az egyéni elemzést és csapatelem-

zést, olyan formában, hogy nem hagyjuk figyelmen kívűl az egyén 

és csapat fontos kapcsolatát. Annak érdekében, hogy a visszajel-

zés folyamata ne sérüljön, a folyamat szereplőinek harmonikusan 

kell együttműködnie. Az akadémia esetében ez azt jelentette, 

hogy ki kellett építeni a szakvezetők és edzők, a játékosok és elem-

zők közötti összhangot és kommunikációt. Arra törekszünk, hogy 

a videófelvételekből kivágott, egyéni jelenetekkel segítsük a já-

tékos fejlődését úgy, hogy az edzők pontosabb rálátást kapjanak 

játékosaik teljesítményét illetően. Így az edző, elemző és játékos 

közötti, heti rendszerességgel megtartott egyéni elemzés során 

az információ áramlása még pontosabbá válik.

	 Az egyéni videóelemzések segítségével hozzásegíthetjük az 

egyes játékosokat a saját teljesítményükkel kapcsolatos vélemé-

nyük kinyilvánításához. A legtöbb játékos nehezen fejezi ki magát, 

különösen a társak körében. Szeretnénk azt elérni, hogy vállalják 

fel véleményüket, legyenek kezdeményezők. Az egyéni beszélge-

tések és elemzések során azok is megnyílnak, és megfogalmazzák 

gondolataikat, akik előtte ezt nehezen tették. Fontos számunkra 

annak ismerete, hogy mit gondol az adott játékos a videón leját-

szott játékhelyzetről. Ennek érdekében olyan eszközöket haszná-

lunk, ami lehetőséget ad a vizuális kifejezésmódra is. 

	 Úgy gondoljuk, és hiszünk abban, hogy a videóelemzés egy 

olyan terület, amely magában hordozza azokat a lehetőségeket, 

amikkel segíteni tudjuk az edzőket, hogy a tehetséges játéko-

sokat még céltudatosabban tudják képezni. Ennek érdekében 

folyamatosan nyomon követjük a videóelemzés területén végbe-

menő fejlődéseket, innovációkat. 
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	 Szeretnénk megemlíteni akadémiánk klubtörténeti visszatekintésében a 2007/2008-as bajnokságban Gyurcsó Ádámot, aki az U18-as 

csapatunk támadója volt, és Varga István a vezetőedzője. Abban az időben Szijjártó István, (†) Mózner János, Vincze István, Tajti József 

és Puskás akadémiai korosztályos edzők dolgoztak akadémiánkon. Akkor adtuk át Felcsúton, illetve az akadémia területén a dr. Mezey 

György által fejlesztett tesztpályát, aki akkor a Puskás Akadémia szakmai irányító testületének volt a vezetője. Olyan nagyságok látogat-

tak el ifjú akadémistáinknak életútjukat bemutatni, mint az egykori aranycsapat tagja, Grosics Gyula, a Videoton tiszteletbeli elnöke és 

az UEFA kupadöntőt játszó csapat edzője, Kovács Ferenc, valamint a Ferencváros egykori nagy legendája, Nyilasi Tibor. A felnőttek között 

abban az évben mutatkozott be Baracskai Roland, Kovács Tamás, Surányi Gábor, Czuczi Mátyás és Izing Martin. 

07. 
Klubtörténeti visszatekintés
Puskás Akadémia

1956 2007/2008 2019
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Czuczi Mátyás

 Baracskai Roland

Izing Martin

Kovács Tamás

Surányi Gábor
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  Ha ki kellene emelni két, számodra meghatározó emléket az akadémiai éveidből, 

	    akkor melyek lennének azok, és miért emelnéd ki őket?

     Labdarúgással kapcsolatos egyik legkedvesebb emlékem a Puskás Suzuki Kupához kapcsolódik, 

amelyen pályára léphettem a Real Madrid korosztályos csapata ellen, és sikerült gólt is 

szereznem. Másik meghatározó emlékem, hogy akkoriban a kollégiumban Videoton 

és Puskás Akadémia igazolással rendelkeztek a fiatal labdarúgók, és elkezdődtek 

a házi derbik, amelyekre a mai napig szívesen gondolok vissza. Iskolában nem 

tartoztam soha a legrendesebb tanulók közé, ezt mi sem bizonyítja jobban, 

minthogy legjobb barátommal egyszer sikerült összetörnünk a kollégiumon 

belül egy nagyon drága üveget, és a bajból Lőrinc bá' segített ki minket. 

Viszont nagyon jól tudtuk azt, hogy a határ itt van, és nem tovább.

  Miben segített neked a család a képzés alatt? 

Amikor az akadémián voltam folyamatosan támogattak és 

mindig mellettem álltak annak ellenére is, hogy nem talál-

koztunk minden nap. Amikor hétvégén hazamentem, én 

voltam a középpontban, és minden családtagom azon 

volt, hogy az akadémiai éveim könnyebbek legyenek. 

Folyamatosan érezhettem támogatásukat a háttérben, 

és a mindennapi problémáim mellett meghallgatták az 

edzésen és mérkőzésen történt dolgokat is.

  Képzésed során ki volt az az edző, aki a legnagyobb hatással volt rád és miért?

Legnagyobb hatással Carillo és Vincze István (Pilu bá') volt hatással rám. Carillo 

azért, mert hihetetlen nagy szakmai tudással rendelkezett, és mindemellett emberi-

leg is egy nagyon jó edzőnek tartottam, továbbá legsikeresebb szezonomat az ő irá-

nyítása alatt értem el. Pilu bá' pedig azért, mert profi szakmai képzettsége mellett 

ő volt az, akivel több időt tudtam személyesen együtt tölteni, amíg utaztunk haza 

Tatabányára. Karaktere miatt az élet többi területéről is tudtunk beszélgetni, és 

poénkodásban sem volt hiány.

08. 
Mélyinterjú

Gyurcsó Ádám
(Interjúalany)
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	 Mekkora figyelmet szenteltél a labdarúgás mellett az iskolai tanulmányoknak?

Igazából a labdarúgás volt számomra az első, bármikor sokkal szívesebben mentem ki extra foglalkozást végezni, csak hogy a labda-

rúgással foglalkozzak, de természetesen emellett tanulmányaimat is jól végeztem. 

	 Külföldre szerződésed elején milyen nehézségekkel kellett szembenézned?

24 éves koromban kerültem ki külföldre, és úgy éreztem, megértem arra, hogy kipróbáljam magam. Éreztem azt, ha más ország lab-

darúgásába bekapcsolódom, nem fogok elveszni, nem érnek váratlan meglepetések. Angol nyelvtudásom jó volt, kommunikációs 

szinten a mindennapi életben nagyon jól megértem magam, de mivel rá voltam szorulva, hogy használjam, ez még jobban arra ösz-

tönzött, hogy többet tanuljak, jobban fejlődjek ezen a téren is. A külföldi edzők nem voltak számomra szokatlanok, hiszen a Video-

tonnál már megtapasztaltam milyen idegen nyelven beszélő edző utasításait követni. Különösebb problémám a beilleszkedés során 

sem volt. Mindig is voltak körülöttem olyan emberek, akik ha nehézségekbe ütköztem, kisegítettek. Mind Lengyelországban, mind 

Horvátországban a csapattársaim, a stábtagok és a személyzet is nagyon kedves volt.

	 Mi az, amit az első perctől kezdve másnak éreztél, amikor akár a Pogon Szcsezin vagy a Hajduk Split öltözőjébe beléptél?

Egy valami volt az, amin nagyon meglepődtem, az pedig a pénteki edzés intenzitása, irama. A tempója ugyanis nagyon hasonlított 

egy hétközi edzésre és még ekkor sem kímélték egymást a labdarúgók. Minden helyzetet meccsszituációként éltek meg, a hozzá-

állásuk meccs előtti napon is 110%-os volt. 

	 28 évesen elmondhatod, hogy letetted névjegyed a lengyel, valamint a horvát bajnokságban. Mik a további céljaid?

Legfontosabb célom, hogy a harmadik helyet megszerezzük a bajnokságban, amellyel csatlakozni tudunk az Európa Ligához. Jelen 

pillanatban mentálisan kicsit fáradtak vagyunk, viszont a bajnokságban lévő jó helyezés több pihenő időt szolgáltatna. Egyelőre na-

gyon jól érzem magam itt, viszont ha egyszer visszatérek majd az NBI-be, legjobb tudásommal szeretnék ott is játszani.
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Élvezzék az akadémián eltöltött éveket, használják ki, hogy olyan helyen vannak, ahol

megvan mindenük, és nagy alázattal legyenek a labdarúgás iránt!

Ugyanis, ha komolyan gondolják, ez nélkülözhetetlen ahhoz, hogy a legmagasabb szinten

tudjanak hódolni annak, ami a szerelmük, vagyis a labdarúgásnak.

	   Végül, de nem utolsósorban, mit üzensz a Puskás Akadémián felnövekvők számára?

	 Ha csak egy képességet mondhatnál, mi lenne az, amire a gyerekek az első perctől kezdve figyeljenek?

Az első labdaérintés
fontossága, 

hogy a labda abba az irányba menjen és úgy pattanjon, hogy az számodra kedvező legyen.
Könnyűnek hangzik, viszont egy gyors helyzetfelismerésben nélkülözhetetlen.

	 Ki volt legnagyobb hatással rád csapattársaid közül és miért?

Nagyon jó emlékkel gondolok vissza Sándor Györgyre, Tóth Balázsra és Juhász Rolandra. Rengeteget segítettek a fiatal játékosoknak, 

amellett, hogy profik voltak a pályán belül, a pályán kívül is lehetett rájuk számítani. Rajtuk kívül még kiemelném Hugo Almeidat, hi-

szen a portugál klasszissal volt szerencsém fél évet eltölteni a Hajduk Split csapatában. Hozzáállása, alázata, szeretete, profizmusa 

a labdarúgás iránt példamutató, és mindezeken felül egy igazi vezéregyéniség is. 

	 Hogy érzed magad jelen pillanatban a Hajduk Split csapatánál?

Mivel az elmúlt 2-3 hónapban újra megvan az edző bizalma felém, ezért jól érzem magam. Voltak időszakok, amikor kevesebb já-

téklehetőséget kaptam, mint amennyit megérdemeltem volna, de ez idő alatt is plusz munkát végeztem, hogy újból a kezdőcsapat 

tagja lehessek. Érzem azt, hogy nagyon fontos láncszeme vagyok a csapatnak, és a belém fektetett bizalmat gólokkal, gólpasszok-

kal hálálom meg.

	 Hogy épül fel egy heted?

Ha a mérkőzés napja szombat, akkor a meccset követő napon, vasárnap délelőtt regenerál az egész csapat. Ezt követően a vasár-

nap délután és a hétfői nap szabad. Az edzéseket kedd délelőtt kezdjük el, majd ezt követően szerdán és csütörtökön is délelőtti csa-

patedzés van. Pénteken minden esetben a meccs időpontjában edzünk. 

	 Posztodat tekintve szélső támadó vagy. Melyek azok a képességek, amelyek egy támadót sikeressé tesznek?

Gyorsaság, cselezőképesség, helyzetfelismerés, robbanékonyság, perceptuális képesség.
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	 Melyek a labdarúgással kapcsolatos első emlékei?

Várpalotán születtem, 5 éves koromban kerültem fel Budapestre. Egyszerű körülmények között nőttem fel, és mint 5-6 éves gyerek-

nek, nem volt más játékszerem, csak a labda és az utca. A játék szeretetét itt szedtem föl, hiszen a barátaim és társaim ugyanúgy az 

utcán nőttek fel. A foci iránti szeretet innen indul. Az ember akkor még nem gondolt arra, hogy nagy futballista lesz, hanem csak az 

önfeledt játék, az utca, a foci és a barátok domináltak, jártak a fejében.

	 Mely életkort tartja a legfontosabbnak a labdarúgók képzésében?

Ha a mai fiataloknak lenne olyan „előélete”, mint a grund vagy az utca a régieknek, azt mondanám, 8-10 éves korig nem kellene 

hozzájuk szólni, mert az utca adja a természetes közeget. De mivel a grund megszűnt, a gyerekeknek új lehetőségeket kell kínálni. 

Szervezett formában 6-14 éves korig speciális, különleges képzésben részesíteném őket. Előnyben részesíteném az önfeledt játé-

kot, úgy foglalkoznék velük, hogy élvezzék, természetesen komoly gondolkodás mellett.

	 Véleménye szerint milyen a mai gyerekek hozzáállása a sporthoz, a labdarúgáshoz?

12-13 éves korig a magyar labdarúgás még mindig egy aranybánya, szeretik a gyerekek a labdarúgást nemcsak a TV miatt, hanem a 

2016-os EB is nagyot lökött a futball népszerűsítésében. Érdeklődnek a labdarúgás iránt, sok a tehetség, akiket meg kell tartani. 17-18 

éveseknél is megvan ez, de akkor már nagy űr keletkezik, hiszen aki az akadémián van, annak a lehetőségei korlátlanok, akik sze-

rényebb körülmények között vannak, azok pedig nem akarnak megküzdeni, hogy profivá váljanak. Lemorzsolódnak, abbahagyják, 

viszont ez nem minden esetben a gyerek hibája.

	 Mit gondol, mi kell ahhoz, hogy egy fiatal labdarúgóból nemzetközi szintű játékos váljon?

A család felől fontosnak tartom, hogy nagy szeretet, türelem és a labdarúgás iránti szenvedély érkezzen a labdarúgó palánta felé. 

Ha ezt a háttértámogatást megkapják, akkor egy stresszmentes, életvidám futballozni tudó labdarúgó lép tovább, ahol beleeshet 

az akadémiai életbe. Ha ilyen tulajdonsággal felvértezett gyerekek vannak, ezt a pozitív gondolkodást tovább tudják vinni, meg-

tartják. Lehet sikert nem érnek el a labdarúgással, de a magukkal hozott tulajdonsággal szebbé teszik a jövőjüket. Összességében 

pedig, a futball legyen az ő szenvedélye, életérzése, drogja. Rendeljen alá mindent a labdarúgásnak.

Mélyinterjú
Nyilasi Tibor
(Interjúalany)
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	 Mennyire kell mentálisan erősnek lennie egy játékosnak?

Az egyik legfontosabb képesség a mentális erő, a modern labdarúgásban szinte nélkülözhetetlen. Mindent alá kell, hogy rendeljen a 

labdarúgó a sportágnak, és ezt 6-12 éves korig kell kiépíteni, ezután a maguk lábára kell, hogy álljanak. 

	 Melyek a legnehezebb időszakok egy utánpótláskorú labdarúgó számára? Mit javasol, hogy kezelje ezeket?

A serdülőkort mondanám a legnehezebb időszaknak, ugyanis ez különféle reakciókat válthat ki a fiúkból. Érzelmileg instabilak lesz-

nek, gyakran nagyobb figyelmet szentelnek az élet más területeinek, ezáltal letérnek a helyes útról, letérnek arról, ami a gyerekkori 

álmuk, mondhatni, „veszélybe” sodorják magukat. 

Kezelés: ha jól érzi magát a közösségben, akkor ez az élet színessé tud válni. Természetesen nem kizáró ok, hogy ne menjenek szóra-

kozni, bulizni hiszen ez az élet velejárója. Azonban, ha ez a közösség együtt van, akkor figyelnek egymásra, tisztelik egymást, bará-

tokká válnak, és az eltévedőket vissza tudják hozni.

	 Miben látja a labdarúgó akadémiák szerepét a képzés során?

A körülmények kiválóak, köszönhető a magyar sportpolitikának, ami azt jelenti, hogy minden lehetőséget megad a fiataloknak, hogy 

az egészséges életmód mellett a sportág szerelmesei legyenek. Az akadémistáknak nincs meg az az „előéletük”, ami a régi nagyok-

nak megvolt. A grund, az utca a futball ábécéjének megtanulása. Amikor bekerülnek 14-15 éves korban, ott már csak 3-4 év áll rendel-

kezésre, hogy megtanulják azt, amit az utcán kellett volna. Ezért kell, hogy 6-14 éves kor között már ráspecializálódjunk a képzésre, 

hogy az akadémián már csak csiszolni kelljen rajtuk.

	 Mi a véleménye a mai labdarúgó akadémiák működéséről? Infrastruktúra, gyerekekkel való foglalkozás? 

	 Mit kellene megtenni ahhoz, hogy még jobb legyen?

Vannak akadémiák, amelyek infrastrukturálisan nyugat-európai top szinten vannak, ami nagyon örömteli. Az edzőknek nagyon jól 

kell bánni a gyerekekkel, oda kell figyelni rájuk, nem csak pályán belül, hanem pályán kívül is. A fiatal labdarúgók feladata, hogy 

a világsztárok példáját követve döntsék el, hogy rászánnak-e a karrierre 3-4 évet, hogy álmaikat valóra váltsák. Magukban kell 

eldönteniük azt, hogy minden energiájukat a labdarúgásba ölik, minden koncentrációjukat a sportágnak szentelik, hiszen csak ez 

az egyetlen megoldás.  

	 Mennyire tartja fontosnak a duális karriert?

A mai világban nélkülözhetetlen. Kiemelt akadémiákon a gyerekek mindent megkapnak ahhoz, hogy kiemelkedő egyéniséggé vál-

janak. Egy megfelelő intelligenciaszint kell ahhoz, hogy pozíciójukat pályán kívül és belül egyaránt megfelelően értelmezni tudják. 

Ehhez elengedhetetlen az, hogy saját magukat képezzék, fejlesszék és minden pillanatban jobbá akarjanak válni. Különösen nagy 

figyelmet kell szentelniük az idegen nyelvek megtanulásának. Erre mondok egy nagyszerű példát: minden pillanatban, ha ezt kér-

dezik tőlem, Gulácsi Péter lebeg a szemem előtt, aki a következőt csinálta  a franciaországi U17-es Európa-bajnokságon, amelyet 

vezetőként végig élhettem velük. Míg más napi életét élte és játszott, ő mint célratörő fiatal fejhallgatóval a fülén angol nyelvet tanult 

hosszú órákon át. Nem egyszerű, hiszen míg más vidám perceket élt, addig ő szorgalmával, akaratával kiemelkedett közülük. 

	 Véleménye szerint melyek a magyar utánpótláskorú labdarúgók erősségei és gyengeségei?

Erősségeik közé sorolnám azt, hogy szorgalmasak és fizikálisan jól vannak felépítve. Hiányosságnak a kreativitást mondanám, 

amelyet visszavezetnék a 6-14 éves korra. Nyomás alatt kell egyre többet edzeni a fiataloknak.
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Az interjúkat készítette:
Kádár László

	 Mit javasol az akadémia feltörekvő játékosainak?

Ha már bejutottak az akadémiára, valószínűleg eldöntötték magukban azt, hogy az elkövetkezendő éveket 100%-ban felhasználják 

arra, hogy profi labdarúgóvá váljanak.

	 Mennyi időt kellene eltöltenie egy labdarúgónak naponta ahhoz, hogy profivá váljon?

Minimum naponta négy órát kellene eltölteni a pályán ahhoz, hogy valaki élvonalbeli labdarúgóvá váljon, de nagyon fontos az eltöl-

tött órák minősége, a játékhoz való hozzáállás és a labdaérintések mennyisége is. 

	 Mit üzen a Puskás Akadémián pallérozódó utánpótláskorú labdarúgóknak?

Azt üzenem nekik, hogy tudják, hova kerültek, hol vannak. A múlt megbecsülése nélkül a jövő nem létezik. Ezzel párhuzamosan éljék 

le azt a 4-5 évet nagy örömben, barátságban, tisztelettel és szeretettel a közeg iránt. Ha ennek ellenére nincsenek olyan tehetsége-

sek, hogy profi labdarúgóvá váljanak, még mindig megtanulhatják azt, hogy kell egészséges életet élni, amely a mai világban meg-

határozza további életüket is. Ez egy lehetőség, amit meg kell ragadni, nem szabad elengedni, élni kell vele.

Velünk bízhat a sikerben.
www.r-kord.hu
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	 Gyógytornászaink minden évben részt vesznek a legfonto-

sabb nemzetközi konferenciákon és szakmai továbbképzéseken. 

A tavaly júniusban Barcelonában megrendezett Isokinetic kon-

ferencia után a következő állomás a 2018 őszén megrendezett 

World Congress of Sports & Exercise Medicine kongresszus volt.  

	 A hatodik alkalommal, Dublinban megrendezett eseményen 

számos kutató, orvos, illetve fizioterapeuta előadásait hallgat-

hatták meg szakembereink. Előadott többek között Edward R. 

Laskowski, a Mayo Clinic Sports Medicine Center igazgatója, And-

rew Massey, a Liverpool FC orvosi csoportjának vezetője, illetve 

Professor Per Renström, a svéd Karolinska Institute professzora 

és kutatója.  Az előadásokon felül workshopok keretében bőví-

tették tudásukat gyógytornászaink, többek között a diagnoszti-

kus ultrahang, a PRP (platelet rich plasma) kezelés, és a photobi-

omodulációs eszközök használata terén.  

	 Mr. Patrick Carton csípő- és térdspecialista ortopéd sebész 

előadása a csípőízületi impingementről (FAI), annak fajtái-

ról, felismeréséről és kezelési lehetőségeiről szólt. Az aka-

démia féléves szűrésébe tartozik a csípőízület mozgásszervi 

vizsgálata is, amire ezentúl még nagyobb hangsúlyt érdemes 

fektetni, hiszen az előadás tanulsága szerint az impingement 

rizikófaktora a fiatal életkor, és a gyors irányváltásokkal járó, 

nagy intenzitású sport. A konzervatív terápiák hatékonysága 

vitatott, a műtéti megoldások korai felismerés esetén jók. Cél a 

megelőzés szigorú szűréssel, és meglévő rizikófaktorok esetén 

korrekciós tréninggel.

	 A kongresszuson találkoztunk az Orfit termékekkel, közülük 

is az Orficast Thermoplastic Tape-pel. Ez egy pamut és hőre lá-

gyuló műanyag keverékéből álló anyag, amit ha felmelegítünk 

és formázunk, szobahőmérsékleten megszilárdul, így könnyen 

egyénre és sérülésre szabott rögzítő készíthető belőle. Itthon 

felvettük a kapcsolatot a magyarországi forgalmazóval, febru-

árban pedig megtörtént az akadémián dolgozó masszőrök és 

gyógytornászok oktatása, ahol elsajátítottuk a labdarúgásban 

használható rögzítők készítésének praktikáit különböző Orfit 

anyagokkal. Ezzel a technikával készült arcmaszk orrcsonttörés 

után egy U19-es játékosunknak, illetve kézrögzítő NBIII-as ka-

pusunknak kézközépcsonttörés után. Talán legnagyobb előnye 

– amellett, hogy a játékosainkat akadémián belül, azonnal el 

tudjuk látni mérkőzésen használható rögzítővel – a levehetősé-

ge, így a rögzítés mellett tudja megkapni a játékos a megfelelő 

kezeléseket (például game ready, elektroterápia, gyógytorna).

09. 
Rehabilitációs konferencia beszámoló
World Congress of Sports & Exercise 
Medicine 2018 
Farkas Dániel, Petrovics Panna, Saáry Andrea
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ÉLETTEL TÖLT FEL.

VIVIEN 
TERMÉSZETES 
ÁSVÁNYVÍZ

 ISMERŐS  
SEGÍTSÉG  

A PÉNZÜGYEKBEN 

www.takarekcsoport.huEgyütt otthon vagyunk a pénzügyekben

Mi a Takarék Csoportnál igazi elhivatottsággal dolgozunk azon,  
hogy ha hozzánk fordul segítségért, olyan szakértői támogatást  
nyújthassunk, amitől Ön igazán otthon érezheti magát a pénzügyekben.

 09.  Beszámoló: World Congress of Sports & Exercise Medicine – Farkas Dániel, Petrovics Panna, Saáry Andrea
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	 Nagy megtiszteltetésnek érzem, hogy a Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia támogatásával lehetőségem volt részt venni egy olyan 

magasan kategorizált eseményen, mint a XXVIII. Isokinetic Medical Group Konferencia. Az Isokinetic Medical Group egy nemzetközileg 

elismert, a sportsérülések kezelésében és az ortopéd rehabilitációban vezető szerepet betöltő, és több mint 25 éves tapasztalattal ren-

delkező csoport. Az orvosi csapat több mint száz szakértő, köztük orvosok és gyógytornászok együttműködésén alapszik.

	 A sportoló lágyékfájdalma számos anatómiai szerkezethez kapcsolódhat, mint az adduktorok, az iliopsoas és más csípőhajlítók, 

illetve maga a csípőízület. Hozzávetőlegesen minden harmadik sportoló emlékszik akut történésre, amikor elsőnek fájdalom jelentke-

zett, de többségében kételyes hátterű. Magas intenzitású futás, gyors irányváltás, rotálás, felugrás, és egyéb sportágspecifikus mozgás, 

ahol a gyorsulás és a core control kiemelt fontosságú lehet mint a probléma eredője. A csípőízület az egész emberi test fő támaszpontja.

	 A konferencia 3 főbb területre kategorizálható:

yy Prevenció			   (Sérülés, visszasérülés megelőzése )

yy Rehabilitáció			   (Sportsérülésből adódó diszfunkciók helyreállítása)

yy Teljesítmény menedzselése 		  (Teljesítmény optimalizálása, regeneráció, táplálkozás)

1.	  Kemény munka

2.	 Optimizmus

3.	 Innováció

4.	 Együttérzés

5.	 Magánélet

Lágyékfájdalmak, sérülések megelőzése:
[ GROIN PAIN IS NOT ONLY A FOOTBALL PROBLEM ]

Prevenció
JÖVŐBELI SPORTSÉRÜLÉSEK MEGELŐZÉSÉNEK TÉNYEZŐI

Sports Medicine and
Orthopaedic Rehabilitation

10. 
Beszámoló: Isokinetic Conference London
Bajor Richard, Farkas Dániel, Diós Bence, Nagy Norbert 
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	 Az elmúlt évtizedek során az elit kosárlabda egyre ver-

senyképesebbé vált, egyre inkább sűrített mérkőzés rit-

mussal. A top játékosoknak a nemzeti, és a nemzetközi baj-

noksággal is foglalkozniuk kell, átlagosan 2-3 napon belüli 

mérkőzésekkel. A szezon és a versenyek során, ahol gyakran napo-

kon belül kell ismét 100%-ot nyújtani, a fáradtság helyreállításá-

nak javítása jelentheti az előnyt a csúcsteljesítmény eléréséhez. A 

fáradtság helyreállításához szükséges konkrét regenerációs pro-

tokollok szervezése, bármely aktivitás (mérkőzés vagy edzés) után. 

	 Nagyon fontos tudni, hogy milyen típusú fáradtság keletkezik 

a sportolóban, és annak mögöttes mechanizmusát. A megfelelő 

edzés- és mérkőzésterhelés (külső és belső) monitorozása rele-

váns adatokat kínálhat az ideális regenerációs eljárás megválasz-

tásában. A külső terhelést relatíve könnyű kontrollálni, a belső 

terhelés viszont annál bonyolultabb. 

	 A nem funkcionális túlterhelés és/vagy túledzés megelőzése, 

és a regeneráció érdekében fontos a belső terhelés értékelése, 

időnként különböző metodológiai módszerek alkalmazásával, 

beleértve a pszichológiai kérdéseket, az autonóm, vegetatív ideg-

rendszer egyensúlyának értékelését (szívfrekvencia variabilitás), 

és a vérben keletkező paraméterek vizsgálatát (biokémia, hormo-

nok és immunológia). 

A vér fő indikátorai: kreatin-kináz; karbamid; szabad-tesztosz-

teron; C-reaktív protein; kortizol; valamint a kevésbé elterjedt, 

adrenokortikotrop hormon; glutamin; glutamát; inzulin, mint nö-

vekedési faktor (IGF-1); IGF-1 kötő protein 3, tumor nekrózis faktor, 

interleukin 6, és a növekedési hormon. Ezen meghatározókból 

való következtetéshez, a mért változók értékelése és a fáradtság 

által indukált változások közötti egyéni variabilitás, egyénre sza-

bott értelmezés szükséges.

A csípőprevenciós eljárások kiemelt fontosságúak. Kulcs a maximális 

stabilitás kialakítása, merevség nélkül, megfelelő mobilitással párosul-

va, ami a sportágnak megfelelő harmonikus mozgást eredményez.

Fontos tényező, hogy a megfelelő regenerációs protokoll megválasztásának érdekében ismerjük a fáradás típusait és mechanizmusát. 

Úgy vélik, hogy a kosárlabda fő fáradtságmechanizmusai a következők:

yy Szubsztrát-kimerülés: glikogén és ATP-PCr;

yy Metabolitok felhalmozódása: hidrogénion és szervetlen foszfát;

yy Testmozgás által okozott izomkárosodás;

yy Hormonális változások.

A glikogén-kimerülés főbb stratégiái: szénhidrát (1g/tt-kg), fehérje-hidrolizátum(0,5g/tt-kg) leucin (0,25g/tt-kg) és kreatin tartalmú 

italok fogyasztása aktivitás (mérkőzés vagy edzés) után. 

A testmozgás által okozott izomkárosodás esetén: megfelelő táplálkozás, a fehérjeszintézis időzítése, kompressziós kiegészítők viselése, 

illetve a krioterápia (hidegterápia) és a hidroterápia (vízterápia).

A hormonális változásokat meg kell akadályozni, és a megfelelő pihenéssel /alvással kell kezelni.

Összességében nyilvánvaló, hogy a kosárlabdában a szénhidrát 

(nem a zsír) továbbra is a legjelentősebb tüzelőanyag, és a gon-

dosan kiválasztott segédanyagok (kreatin) elősegítik a megfelelő 

edzésbeállítást. A képzéssel kapcsolatban azonban a csökkentett 

szénhidrát és a növelt fehérje bevitel fokozhatja az adaptációt. 

Továbbá kutatások arra utalnak, hogy a D-vitamin kiemelt szere-

pet játszik a regenerációban, és az azt követő hipertrófiában.

Konklúzió

Regeneráció
[ POST-EXERCISES RECOVERY STRATEGIES FOR BASKETBALL ]

Nicolas Terrados – Sport Medic ines Center of Principado de Asturias, Avilés,
Spain Les Gelis – Brooklyn Nets NBA, New York, USA

Per Hölmic – Sport Orthopaedic Research Center-Copenhage (SOR-C),  Department of Orthopedic 
Surgery, Copenhagen University Hospital Hvidovre,  Copenhagen, Denmark
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	 A Puskás Akadémia Szemle folyóirat kiadásának elsődle-

ges célja, hogy bemutassuk az akadémia működését, a képzési 

feladatokat, az akadémián működő szakmai és tudományos 

részlegek napi tevékenységét. Az elmúlt időszakban akadémi-

ánkon véglegesítésre került az akadémia filozófiája mentén 

kialakított képzési program, az erre illeszkedő kondicionális 

felkészítési modell, továbbá az egyéni fejlesztés kialakításá-

hoz szükséges egységes mérési protokoll. A Puskás Akadémia 

szakemberei célul tűzték ki, hogy az akadémián zajló folya-

matokat szakmai, tudományos, leíró cikkek formájában publi-

kálják. Így a tervek szerint, a Puskás Akadémia Szemle évente 

két alkalommal jelenik meg ( június, december). A tartalmi fel-

építés tekintetében pedig igyekszünk minden megjelent szám-

ban egy előszót, két szakmai cikket, két sporttudományi méré-

seken és fejlesztésen alapuló cikket, két mélyinterjút (egy volt 

labdarúgóval, „nagy öreggel”, aki tapasztalatait megosztja az 

utókorral, és egy Puskás akadémistával, aki minimum bemutat-

kozott már a magyar élvonalban), egy, az akadémián működő 

csoport, részleg bemutatását, valamint két konferencia vagy 

szakmai úti beszámolót elkészíteni.

	 A Puskás Akadémia meggyőződése, és egyben küldetése, 

hogy az akadémián dolgozó szakembereknek gyakorlati ta-

pasztalataikkal és elméleti tudásukkal segíteniük kell a magyar 

labdarúgás felemelkedését. A sportág sikerességének záloga 

többek között az innovatív szemléletmód, amelyet a jövőben 

a Puskás Akadémia Szemle tartalma is biztosít.

11. 
A Puskás Akadémia Szemle

létrejöttének célja

Dr. Csáki István
Sporttudományi részlegvezető,

felelős szerkesztő
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11.  A Puskás Akadémia Szemle létrejöttének célja – dr. Csáki István
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Agro-Felcsút Kft.

A-Híd Zrt.

Alcsúti Arborétum

Atis-Fa Kft.

Belfry Kft.

Búzakalász 66 Felcsút Kft.

CBA Kereskedelmi Kft.

Dolomit Kőbányászati Kft.

Dr. Vörös József

Duna Aszfalt Kft.

Eurovéd Security Team

Fejér-B.Á.L. Zrt.

FÉSZ Zrt.

Gánt Kő és Tőzeg Kft.

Hazai Építőgép Társulás Kft.

Koch és S. Kft.

Magyar Építő Zrt.

Magyar Sportmárka Zrt.

Magyar Suzuki Zrt.

Mészáros és Mészáros Kft.

MOL Nyrt.

Penny Market Kft.

Pharos 95 Kft.

Puskás Akadémia Sport Hotel

R-Kord Kft.

Stadler Trains Magyarország Vasúti Szolgáltató Kft.

Strabag Építő Zrt.

Swietelsky Magyarország Kft.

Szabadics Közmű és Mélyépítő Zrt.

Takarékbank

VIKIV Vízügyi Kivitelező Kft.

VIVIEN Víz Kft.

ZÁÉV Építőipari Zrt.

A Puskás Akadémia Szemle támogatói
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alapítva: 1989

Dolomit Kft.
Gánt

Tőzeg Kft.
Gánt Kő és

ATIS-FA




