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Tisztelt olvaso,

kedves
labdarugast kedvelo
sportharat!



A Puskas Akadémia kiildetése a magyar labdartgas, azon beliil
is az utanpotlasképzés szintjének mindségi emelése. Az elmalt
tizenkét évben az akadémia hosszd utat tett meg az utdanpotlds-
képzéshen betéltott szerepének tartalmi megvalésitasaban,
gondolok itt a korosztdlyos képzés szakmai, nevelési és okta-
tasi teriiletére. Képzésiink évrél évre, mint ahogy a vildgszinti
labdarugasképzés is, folyamatos véltozason megy keresztiil.
Nyugodtan ki merem jelenteni, nem az a cél akadémiankon,
hogy rovid tavon képezziink és neveljiink olyan fiatalokat, akik
a hazai élvonalban megalljak a helyiiket, hanem egy elenged-
hetetlen, hosszi tavra sz6l6 fejlesztés, amely nemzetkézi po-
rondon is megéllja a helyét. Korosztalyos képzésiink egy, az
életkori sajatossagok figyelembe vételével egymdsra épilé,
szisztematikusan megtervezett tanuldsi és képzési folyamat.
Ebben a folyamatban a pubertds koru gyerekektél kezdve a
kamaszkoron at a felngtté valas hatardig képezziik gyereke-
inket. Az évek alatt kialakultak akadémidnkon azok a szakmai
szervezeti egységek, amelyek altal, még ha csapatsportagrél is
beszéliink, az egyén, a jatékos személyét, énképét és a képessé-

geit fejlesztik. Az elmalt 6t évben a gyerekek képzésének szol-

Takdcs Mihaly
Akadémiaigazgato,
alapitdszerkesztd

galata érdekében létrejott a szakmai csoportokon beliil tébb
olyan teriilet, amely a nemzetkézi trendeket is koveti. Példaul
a mérkézések monitorozasaval foglalkozé elemzdcsoport, a
tarstudomanyok tervszerii alkalmazasat felvonultatd sporttu-
domanyi csoport, az orvosi csoporton beliil, kimondottan a heti
terhelést figyelembe vevd, taplalkozas dietetikai feladatokat
ellatd szakembergarda, amelyek mind-mind edz8ink szakmai
munkajat segitik. Ezen szakmai stdbok, amelyekbe masodedzd,
elemzbedzd, fizioterapeuta és masszdr is tartozik, egyenként
is a vildgban létrejott és megszerzett tapasztalatokkal dol-
goznak. Maga az akadémia tuddsa a korosztalyos képzésben
a tapasztalatok, szakmai utak, a magyar labdarigas szakmai
torténetének fejlédése, és a magyar labdarigas mingségét is
stabilan kifejezé, volt szakemberek és jatékosok tapasztalatai
alapjan allt dssze. Ezen tudas dsszekapcsoldsa, amely nem-
zetkozi példakat is figyelembe véve minden részlegen, egyen-
ként és kalon-kaldn is, naprdl napra dinamikusan fejlédik.
Az akadémia els6 szemléjében egy pillanatképet szeretnénk
bemutatni bizonyos teriiletekrél, hogy hogyan alkalmazunk a

korosztalyos képzésben a szakmai és tudomanyos ismereteket.

Kedves bardtaim, mivel az akadémia is nyitott
kommunikdciot folytat, ezért nyugodt szivvel
ajanlomszemlénket a magyar labdartgasért
dolgozdk, és amagyar labdarugasért teve-
kenykeddk figyelmébe, hatdaron innen

és hatdron tul.
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nemzetkozi labdarugés dridsi valtozason, fejlédésen

megy at! Ez a fejlesztés szédiiletes tempéban érzékel-

het6 az eurdpai fejlett labdarigé kultdraval rendelke-
z6 nemzeteknél, de ezt a sebességet érzékelhetjiik az észak-
amerikai és az azsiai kontinensen is. Ez alapvet6 atalakulast
jelent a képzéshen, médszerekben és a jatékban. Nincs elveszte-
gethetd id6nk, a vilag labdardgasa nem all meg, hogy bevarjon
benniinket!

Akadémiank filozéfidjanak legfontosabb eleme a sajat ne-
velésii jatékosokra épiild elsé csapat, klub felépitése. A klub
elfogadottsagat noveld tényezo lehet, ha az akadémian felné-
v jatékosokkal tud eredményes futballt jatszani a felnéttme-
z6nyben. Mindezek mellett cél a kiemelten tehetséges jatéko-
sok nemzetkozi karrierhez torténd elokészitése és segitése.
Stratégiai siker, ha jatékosaink megélljdk a helyiiket a hazai
élvonalban és nemzetkozi porondon is. Ennél is fontosabb cél,
hogy a kor elvarasainak megfelelve, atarsadalom szamdra érté-
kes embereket neveljiink, akik egész életiikben kotédni fognak
klubunk hagyomanyaihoz, életéhez.

Tudomasul kellvenniink, hogy csakis kdvetkezetes és szerve-

A jatékfilozéfia
meghatdrozasanal
két alapvetést

kell régziteniink:
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A Puskas Akadémia jatékfilozofidja,
jatékfelfogasa és ezek oktatdsa
Liszkai Dezsd

zett, hosszu tavi programmal érjiik el a sziikséges véltozdsokat
és fejlédést. Korosztalyos képzésiink egy, az életkori sajatossa-
gokatszem el6tt tartva egymadsra épiilé, rendszerben megterve-
zett tanulasi, képzési, nevelési és fejlesztéprogram.

Ezen képzési programnak figyelembe kell vennie a modern
labdarugas kovetelményeit, egyben a klub stilusjegyeire kell,
hogy épiiljon. Az akadémianak és az elsé csapatnak is folya-
matosan jeleznie kell, hogy a sajdt utdnpétlasabél taplalkozik,
arra épit, tirelmesen és szisztematikusan juttatva feljebb a klub
elismertségét. A tavlati, tartds sikerek és eredmények érdekben
mindkét teriiletirdnyitasa és 6sszehangoldsa kulcskérdés.

A jatékosok képzésének fontos része a csapatjaték oktata-
sa. Jatékfilozéfiank alapja az, hogy a labdarigas 2, 3, esetleg
4 jatékos egyittmiikodéséhol &ll a pélya kiilénbozé részein.
A csapat sikerét a jatékosok egyéni képzettsége és teljesitmé-
nye hatarozza meg. A csapatrendszer és a taktika fontos, de azt
az atadas pontatlansaga vagy egyéb technikai hidnyossagok
miatt - labdabiztonsag nélkil - nem tudjdk teljes mértékben al-
kalmazni. Végeredményben a csapat szervezettsége csak akkor

hatékony, ha a jatékosok egyénileg is képzettek.

Az elsé csapat olyan jatékfilozéfiaval és jatékrendszerben jatszik,
amivel megnyeri a mérkézést és a bajnoksdgot.
Az utanpotlas pedig olyanban, amiben megtanulja a jatékot.
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Aképzés folyaman, edzésen mindig szem el6tt kell tartani a célokat, az alapelveket és a hozzajuk vezet6 feladatokat.

Ezértvizsgaljuk meg, hogy mijellemzé a jova futballjdra:

e magas fokd technikai képzettség, hatékony labdahirtoklas kis teriileten, fizikai és mentalis felkésziiltség

o alapjatékok, jatékhelyzetek megolddsainak ismerete, taktikai filozofia, gyors jaték, gyors atadasok-atvételek,
révid passzos tamaddasépités

e letdmadas, visszatamadas az ellenfél térfelén, létszamfdlény a labda kériil

e agressziveldretorés, kezdeményezés és rakényszeriteni az ellenfélre jatékunkat

e alakzatvaltasrugalmassaga

o |esziikilt térésido, ellenfél ndvekvé nyomasa

Ehhez alkalmazkodnia kell a jatékosnak:

© villdmgyors helyzetfelismeréssel és helyzetmegoldassal
© hatékony technikai tudds alkalmazasaval

© gyorsabb gondolkodassal, cselekvéssel

© ajatékolvasdsa, azintelligens helyezkedés elengedhetetlen szamara

AZ ELEMZES ESAZ OKTATAS SORAN MINDENT A MERKOZESBOL KELL LEVEZETNI.

Aképzés az EGYEN képzettségére és a kis [étszami csopor- A képzés folyamata egymasra épiil6, tervszer( és tudatos,
tok egymds kozotti jatékanak javitasara dsszpontosit, amely eldre tervezett lépésekre osztott folyamat, amely az életkori
hatékonysdgdval kihivds elé allitja és folyamatos fejlédést biz- sajatossagoknak megfelelé.
tosit a jatékosnak. A képzési mddszerekre a gyakorlatok, technikai elemek,

A futball tanulasa kis léptékkel torténik, az egyszer(itdl jatékhelyzetek folyamatos varialasa, valtoztatasa, mas-mads
az Gsszetettig haladva, komplex médon kell tanulni és tani- kapcsolatokban gyakorlasa a jellemz6, amely gyorsabb és ma-
tani a jaték osszefiiggéseit. A nevelés - oktatas - képzés elva- gasabb szint(i tanulasi szint elérését teszi lehetdvé.

laszthatatlanok egymastol.

Ezazedzésekvezetésébenis szemlélet- és modszervaltoztatdst igényel:

© labdavaleltoltottid6 novelése

© edzésekszervezettségének emelése

© jatékelemek, jatékhelyzetek oktatasa valos mérkdzéskorilmények kozott, posztok feladatainak elsajatitasa

© egyéniképzéselbtérbe helyezése

Acsapatjaték-oktatds célja:
e tokéleteselsajatitas
e gyakorlasvéltozo feltételekkel

e alkalmazott, tudott jaték
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A labdarigas gyors, folyamatosan valtozo helyzetek soro-
zata, amelyben a jatékos észlel egy jatékhelyzetet, dontést hoz, =
hogy mit tegyen, és kivitelez egy jd megoldast, megold egy akciot.

Egyik szituacié sem ugyanaz, mint az el6z6.

..asémdk segitik, hogy az észlelés -
donteés - kivitelezés folyamata a lehetd
legrévidebb idé alatt lejatszddjon...

A jatékosok akkor tudjak hatékonyan megoldani ezeket a

jatékhelyzeteket, ha rengeteg megolddsi sémaval rendelkez-

nek. Ezek a sémak segitik, hogy az észlelés - dontés - kivitelezés
folyamata a lehetd legrovidebb idd alatt lejatszédjon. Az edzé-
sek egyik fontos feladata, a minél tobb jatékhelyzet-megoldas
gyakorldsa és tanuldsa.

..modern labdarugadsra készitjiik fel,
megtanitjuk nekik a jatékkeészségek
csapathan torténé hasznalatat.

Az oktatasban az észlelés - dontés - kivitelezés lancolatat

épségben kell hagyni, egységben kell kezelni, a tanulasi folya-
mat az egész jatékhelyzet megolddsarol kell szdljon, minél val-
tozatosabb kériilmények kdzott.

A jatékosokat a modern labdarigasra készitjik fel, meg-
tanitjuk nekik a jatékkészségek csapatbhan torténd hasznélatat.
Taktikai tudatossagra, elemzésre és dontéshozatalra inspirdljuk
6ket az edzések kozbenirengeteg jatékhelyzet megoldasaval.

A felallasi forma mindig a jatékosok alapfeldllasa a csa-
patjatékban, amely megfelel6 rugalmassagot és hajlékonysa-
gotbiztosita kiilonb6z6 jatékstratégiai eljarasok megvaldsita-

sahoz. A csapatok feldlldsi formajanak is az egymasra épiilést

kell tiikroznie.

Akadémiankon kiemelt képzési feladat a négy jatékos
(6-8-9-10) egyittmikodésének kialakitasa a palya tengelyé-
ben, a kozéps6 harmadban, igy biztositva a csapatjaték alapjat

a labdaszerzéshen és a labdabirtokldsban is. Bemutatjuk en-

nek megjelenéséta kiildnboz6 korosztalyokban:

" NBIII:1-3-5-2
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A mérkdzés tényezdinek felosztasanal egy djfajta megkdzelitést hasznalunk, amely szerint a jatékfelfogas alapja a labdaszerzés.

Alabdaszerzés helye hatdrozza meg a tovdbbi felosztast. A csapatjaték oktatasanak feladatait igy két nagy csoportba osztottuk:

Labdaszerzés sajat térfélen: f6 feladat a teriiletvédekezés
megszervezése, a védélancok kialakitasa, a kapuel6tér védel-
me. Féleg a csapatunkndl erésebb, dominansabb ellenfél elleni
jatéknal keril el6térbe, vagy amikor tudatosan atengedjiik a
teriiletet az ellenfélnek, hogy ezaltal ires teriiletek nyiljanak
meg a védd vonala mogott. Labdaszerzés utan, a jatékhelyzet-
tol figgden a jaték folytatdsdra két lehetdség nyilik: azonnali
kontrajaték gyors befejezéssel és teriilet-kitiritéssel, vagy, ha
erre nincs lehetdség, a labda biztonsagba juttatdsa utdn a jaték
szervezésének megkezdése, a tamadas felépitése és befejezése.
LehetGség a kozvetlen mélységi jatékra, cél a labdaszerzés utdn
alabda biztonsagba juttatasa, és a jaték szervezésével megkez-
dédheta mélységi attorés lehetéségének keresése.

Labdaszerzés az ellenfél térfelén: vedd el az ellenfél ide-
jét, teriiletét és a labdajat! Azon esetekben tudjuk alkalmazni,
ha domindns szerepet tudunk betdlteni a mérkdzésen vagy
eredménykényszerbe keriiliink. Letdmadds, visszatémadds az
ellenfél térfelén, létszamfélény kialakitdsa a labda koriil, meg-
akadalyozni, zavarni az ellenfél jatékanak felépitését és szer-
vezését. Lesz(ikiteni a teriiletet, az ellenfél cselekvési idejét a
lehetd legnagyobb nyomdst alkalmazva. Labdaszerzés utan di-
rekt tdmadas, egyéni attoréssel, atlovéssel, gyors jatékhelyzet-
megoldassal. Fontos az agressziv eldre térés, a mélységi jaték
lehetdségének kialakitasa és kihaszndlasa. Amennyiben nincs
lehetdség a kozvetlen mélységi jatékra, cél a labdaszerzés utén
alabda biztonsagba juttatasa, és a jaték szervezésével megkez-
dédheta mélységi attorés lehetGségének keresése.

Mindkét esetben a jatékelképzelés eqyik
feltétele az alakzatvaltdas rugalmassdga.

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 1.szam
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A csapatjaték feladatait a jatéktér kilonbézé zonaiban
azalabbitabldzat segitségével szeretnénk bemutatni:

VEDO ZONA KOZEPSG ZONA TAMADO ZONA
LABDASZERZES Teriiletvédekezés Védelmi lancok kialakitasa Szélességiés mélységi
Mélységi beinduldok kdvetése Teriilet sz(ikitése tolodassal azellenfél
Atadasi savok lezarasa Szélességi és mélységi jatékanak lezérasa
Labdaszerzés biztositas Pressing jelre
Tars biztositdsa Azellenféljatékanak terelése, Visszazardsalahda
Kapuel6térvédelme szoritasa az oldalvonal felé vonala mogé
mindenaron Létszamfolény kialakitdsa Azellenféljatékszervezé-
alabdakéral sének akaddlyozasa
Parharc kierészakoldsa
ATMENET Labdaszerzés utan Gyors kontrajaték, ires Labdaszerzés utan kozvetlen
VEDEKEZESBOL teriilet nyitasa teriiletre val jaték és befutas kapura tamadas,
TAMADASBA Gyors jatékfelépités, Alabda biztos helyre juttatdsa, mélységi beinduldssal

LABDABIRTOKLAS

LABDAVESZTES

kontrajaték

Teriilet kitiritése

Jatékfelépités

Teriilet nyitasa
Kozéppélyasok megjatszasa
Belsé véddk belépése
ajatékba

Szélso védok fellépése

aszéleken

Azonnali visszatémadas
Védé pozicio felvétele
Kapueldtérvédelme
Azellenfél jatékanak

akadalyozasa

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 1.szam

jatékszervezés

Létszamfolény biztositasa
alabda korul
Szélességijatékkal a mélységi
lehetGség keresése
Azellenfélvédelmivonala

mogé jatszanialabdat

Visszazarasa labda
vonala mogé

Parharc kezdeményezése

Egyéni attorés, atlovés
Szélrdl belétt labdakra vald

érkezés a kapu el6terébe

Ures teriilet képzése,
befutas iires teriiletre
Mélységijaték és befejezés
Attorés az ellenfélvédelmén

o0sszjatékkalvagy egyénileg

Azellenfélzavardsa
Helyezkedés alahda
vonala mogé

Azellenfél akadalyozasa

Visszatamadas
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Stilus az, amiben egy csapat a tudasat, egy jatékos az egyéni felkésziltségét, hozzaértését mutatja meg. A jatékstilus lehet egy

akadémiai koncepcid, amelyben testet 6lt a klub filozéfidja és a modern labdartgas elvdrasai. A stilus egy vertikum, amely atfogja az

oktatast, a képzést ésa nevelést a gyermekkortdl a feln6ttkorig, reprezentdlva egy akadémia labdarigd kultardjat, elképzelését. A sti-

lus megtanuldsanak és megtanitdsanak szintere az edzés, megnyilvanulasanak pedig a mérkozés ad lehetGséget. Ezek a stilusjegyek

folyamatosan ésvisszatéréen a képzési program részét képezik heti munkdban.

A Puskas Akadémia jatékelképzelésére vonatkozo stilusjegyek, amelyek oktatdsa
az U12-es korosztdlytol kezdve a képzés szerves részét képezik:

Kiindulépont az ellenfél labdabirtokldasa. Cél a labda-
szerzésmegszervezése.Ennek eszkdze az allando nyomads
gyakorlasa a labddra, illetve a labdabirtokléra a sajat és
azellenféltérfelénis.

A jatékosok, egymastdl vald tavolsagukat megtartva, egyiitt
mozognak. Fontos a jatékosok kdzotti egyiittmiikodés.

Az alapfelallasbol adéddéan a jatékosok haromszégeket
alakitanak ki, az azokba érkezé labdas ellenfelet letdma-
dassal korbeveszik, razardssal labddt probalnak szerezni.
Labdaszerzés esetén torekedni kell a mélységi dtaddas mi-
elébbifelismerésére ésvégrehajtasara.

Megjatszhatosdg: mindig legyen harom megjatszhaté jatékos.
Labdabirtoklashan mélységi tagolodds, helyezkedés, lab-
daszerzésben egymas biztositdsa.

Labdabirtoklasban az ellenfél véddsora és kozéppalyds sora
kozotti terlilet megjatszasa.

Tamadashan a 16-os tamaddsa, minél gyorsabban bejutnia
kapu el6terébe, vagy bejuttatnia labddt oda.

Betomoriild védelem esetén a tizenhatos vonala el6tt, a vé-
ddésor mogé, a hosszii oldalra beemelt labddk hasznélata,
vagy tudatos labdabirtoklassal torténd ellenfél elhiizassal
egyikoldalra, hirtelena hosszl oldal megjétszdsa.

Masodik labddak megszerzése.

11.

12,

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Bator eldrevédekezés, megel6z6 szerelésekre torekvés,
kevés ,tolatas” és ,halogatas” az ellenfél tamadasa és lab-
dabirtoklasa esetén.

Labdaszerzéskor 3 zéna kialakitdasa, a zonakban kiilén-
boz6 feladatokkal. A labddhoz legkézelebbi jatékosok
(5-10 m sugaru kor) azonnali kérbezdrdsa, nyomasgya-
korlds, labdaszerzés. A masodik zénaban (10-20 m sugard
kor) passzsavok zérasa, a harmadik kérben pedig elévéte-
lezett védekezés (ellenfél elol levé jatékosainak zardsa,
feliigyelete kozelitéssel).

Ajatékosoknak mindig készen kell allniuk és fel kell vallal-
niuk a sok és dinamikus futast, elére és visszafelé is, - sziik-
ség esetén akar posztjuktél tavolabbrais.
Labdabirtoklasbantérekednikellaminél kevesebb érintés-
szammal torténd jatékra.

A csapat tengelye mindig egységes és tomoér legyen, rom-
busz kialakitasu.

Agresszivitds labdaszerzéshen, erészakos mélységi jaték
labdabirtoklashan.

Labdavesztés esetén azonnali visszaszerzés megkisérlése,
»5mdsodperces szabaly”.

,Labdacsenések” a visszafuto tamadok és kozéppalyasok
altal, alabdat vezetd ellenfél hata mégil.
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@ 02. APuskas Akadémia jatékfilozofidja, jatékfelfogdsa ésezek oktatasa—-Liszkai Dezsd

A csapatjdték, a jatékelképzelés oktatasanak helye a képzéshen: az U12, 13,14, 15 és a ldnycsapatok esetében a képzéshen 6thetes

periddusokban dolgozunk. A heti munkdaban két technikai edzés és harom csapatedzés szerepel. Minden egyes hét a mérkézés tényezdi

kozilegy f6 célt hataroz meg. Ennek kell megfelelnia csapatjatékedzéseken oktaté formaban, de célnak megfeleld jatékelemek és jaték-

helyzetek gyakorlasarol kell szélnia a technikai edzéseknek is. Ezt a képzési programot az aldbbi tdblazatban szeretnénk bemutatni:

HETEK
SZAMA

1A

1B

TiPUS

Extenziv

Extenziv

Intenziv

Intenziv

Gyorsasagi

Gyorsasagi

HETI OKTATASI CEL

Ajaték felépitése

Ajaték szervezése

Labdaszerzés
sajat térfélen

Kontrajaték

Labdaszerzés
azellenfél térfelén

Gyorstamadas

FELADAT
Labdabirtoklas,
2-3-4 jatékos egyiittm(ikodése

Labdabirtoklds,
2-3-4 jatékos egylttmiikddése

Labdaszerzés,
2-3-4 jatékos egylittm{ikodése

Teriiletvédekezés,
atmenet labdabirtoklasha

Labda tdmaddsa,
2-3-4-jatékos egyiittm(ikddésével

Labdabirtoklas, az ellenfél
védelmének attorése

KIEMELT JATEKELEMEK

Atadasok-atvételek

Els6 érintés fontossaga

Szerelés, labdavezetés,

cselezés

Mélységi ataddsok

Kényszerit§

Lovés, fejelés

JATEKHELYZETEK

3V1,3V2,4V2,4V3

3V1,3V2,4V2,4V3

1V1,1V2,2V1,2V2

1V1,1V2,2V1,2V2

1v1,2V1,1V2,2V2

2V1,3V1,3V2,4V3

Az akadémiai csapatokndl (U16, 17,19, NBIII) a heti programban harom csapatjatékedzés szerepel. Az elsé ilyen tipusu edzés célja

a labdaszerzés sajat térfélen megszervezése, és atmenet ebbél labdabirtoklasha. A masodik csapatjatékedzésen a leghangsilyosabb

azellenfél térfelén torténd labdaszerzés és az ebbél valé atmenet a labdabirtoklasba. A harmadik csapatedzésen pedig a befejezések

kapjdk a fészerepet.

x VOROS JOZSEF

8 tigyvédi iroda

e e e e e e e o = = ==
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02. APuskasAkadémia jatékfilozofidja, jatékfelfogasa ésezek oktatasa-Liszkai Dezsd

HETFO 50 KEDD 60 SZERDA 100 CSUTORTOK40  PENTEK5S0 SZOMBAT100 VASARNAPO
ISKOLA ISKOLA EGYENI ISKOLA ISKOLA BAJNOKI PIHENO
TECHNIKA
bemelegités
1.edzés jatékelem A
o jatékhelyzet A o
Videdanalizis jatékelem B Videdanalizis
jatékhelyzetB
koordinacié
Csapatjaték1l. | Futballkondil. | Csapatjatékl. | Futballkondi2. | Csapatjaték3.
BM,(C1,C2: BM, (1, C2: BM:
Labdaszerzés1. Labdaszerzés 2. Gyors blokk
Epitésvagy 1,2,
kontra - o Befejezések,
2.edzés Egyent . P(l)szt’speuﬁkus pontrigésok
3 gyakorlas 3 képzés
mérkdzésjaték mérkozésjaték C3:
mérkozésjaték
Kondicionalé PROJEKT 22 Kondiciondlé
program program

Ezeken az edzéseken a modern jaték megkoveteli a technikai-taktikai tudds igazitasat a megnévekedett jatékos- és jatéksebességhez.
Ajatékelemek, jatékhelyzetek és ezek megoldasi varidcidi jelentik a képzés gerincét. Edz6ink gondolkodasanak ezt mindig szem elétt kell

tartania, és ennek tiikrében kell a megfeleléd médszertani megoldasokat kivélasztania.

Mit akarunk ma tanitani,
mi lesz a foglalkozas célja?

Egyilyen jatékhelyzetet négy

gyakorlatbaiiiltess at!
Emelj ki a mérkézéshal 1. Eemek
egyolyan jatékhelyzetet, 2. Funkciok
amiben ez szerepel! 3. Megolddsok
4.  Mérkédzés

Ennek a megolddsa és kidolgozdsa viszont
maregy masik cikk anyaga...

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 1.sz4m
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@ 03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlatban - Visinka Ede, Berndt Andrds

14

Mitjelent a letamadds?

A letdmadds minden esethen egy labdacentrikus, elérefelé
iranyulo és direkt labdaszerzési kisérlet, amit sprintben mini-
mum 3-4 jatékos végez, de leginkdbb egyiittes csapatmozgast
és a labda koril létszamfoélényt feltételez. Az adott teriileten a
labdahoz legkdzelebb helyezkedé tars keresi és kikényszeriti
a parharcot. A labda kornyezetében helyezked6 csapattarsak
létszamfolényes szitudciot teremtenek, és zarjak a lehetséges
passzsavokat, vagyis felzarkéznak a labdaszerzési kisérlethez.
Alegtavolabbijatékosaink kontrollaljak a labda vonala mogotti
jatékot, vagyis nyomas ald helyezik az ellenfél tdmaddit ember-
fogassal, hogy ne legyen szabad ember. A letamadds egy rende-
zett allapotbdl inditott labdaszerzési kisérlet. Osszességében
elvessziik az ellenfél idejét, lesz(ikitjik a teriiletét és tamadjuk

alabdat labdaszerzés céljabol.

Mikor alkalmazzuk?

Kezdeményez6, a sajat akaratunkat az ellenfélre rderél-
teté és dominans futballt eldnyben részesité csapat esetében
alkalmazzuk. Ugyanakkor fizikalisan maximalisan felkészitett,
jatékos minéségben erds, taktikai értelemben képzett, a jaték
fazisait ismerd, valamint kivalé jatékolvasasi képességgel ren-
delkezd jatékosok és eredménykényszer esetén is eldszeretettel
alkalmazzzuk. Az ellenfél labdakihozatalandl és az ellenfél tér-
felén torténd zart labda esetén, és alkalmazhatjuk az ellenfél
mélységi jatékanak megakaddlyozasdrais. Aletdmadasunk gya-

korlati megvalésulasa elsésorban atamado és a kozépsé zénak.

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 1.szam

Letamadas oktatdsanak felépitése
a gyakorlatban
Visinka Ede, Berndt Andras

Minden esetben letamadjuk a kapusnak hazaadott labdat,
és amikor észleljik a letdmadas jeleit. Elképzelésiink szerint a
letdmadas nem jatékrendszer fliggvénye, hanem sokkal inkabb
a sajat felfogasunk, valamint elképzelésiink és jatékstilusunk
eredménye. Fizikdlisan tokéletesen felkészitett csapat esetén

alkalmazhaté, akik ismétléses sprint képességgel rendelkeznek.

Letamadds elényei

Fontos megemliteni, hogy a letamadds utani labdaszerzés-
bol konnyd direkt jatékot jatszani és kozvetlen gélhelyzet ala-
kithatd ki, kiilonosen az ellenfél térfelén, mert lehetdség kindl-
kozik a gyors befejezésre. Az ellenfél kapujahoz minél kozelebbi
labdaszerzés miatt nyomds ala helyezhetjiik az ellenfelet. Nem
hagyunk id6t nekik a jaték szervezésére, hogy kibontakozhassa-
nak a jaték felépitése terén azaltal, hogy lesziikitjik a teriiletet
és feltoljuk a védelmi vonalunkat. Kévetkezésképpen idét és te-

riiletet nyeriink. Latvanyos és attraktiv futballt eredményez.




03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlathan - Visinka Ede, Berndt Andrds

Letamadas kockazatai

Nagy energiat, révid tdvd dinamikus végrehajtast igényel,
ezért nem lehet a mérkézés teljes egészében alkalmazni. Magas
taktikai felkésziiltséget feltételez a nyilt és zart labdak gyorsval-
takozasa,valamintazellenféllehetségessilypontvaltdsai miatt.
Ezenkiviil kockdzati tényezdk lehetnek a kdvetkezdk: iddzités,
parharcvesztés, visszapasszok zardsa, és az adott teriileten vald
létszamhatranyos helyzet. Osszességében a letamadas feltétele-
inek betartdsa kulcsfontosségu, mert azok hianyaban sikertelen
labdaszerzési kisérlettel zarulhat a letdmadas. Kildnésen fontos
alabdas agressziv felvétele és a labda kdzvetlen kérnyezetében
lévé csapattarsak elérevédekezése és teriiletsziikitése ember-
centrikusan. Amennyiben nyilt labda helyzete all fenn (nincs nyo-
mas a labdan, indit6 pozicidban van), és a labda vonala mogott
helyezkedd csapatrész(ek) elére mozognak, akkor egy labda nél-
kali, mélységh6l beinduld ellenfél jatékosa komoly veszélyt
teremthet. A csapatrészek kozotti tavolsag is megnove-
kedhet, valamint hossziva valhat a csapat, amit a
vonalak kozotti szabad ember megtalaldsaval
kihasznalhatazellenfél.1:1ellenivédeke-
zés felvallalasa akar egész palyan és
a kapus soprogetd szerepe is to-
vabbi kockazatot jelenthet.

— v
cSZPROS
WESLRROS
ESLPROS

Letamadads oktatdasanak specidlis eljardsai

A sikeres letamadas érdekében szem el6tt kell tartanunk a
letémadas kévetkezd jeleit: amikor a sajét kapuja felé fordul az
ellenfél, technikai hibat kdvet el, illetve amikor a szélsd véddk-
hoz keriilalabda, ésha bedobast végez el azellenfél.
Amennyiben meghidsul a labdaszerzés, elsédleges szempont az
atlés visszarendezddés a labda vonala mogé, és a kapu el6teré-
nek védelme. Az oktatds szempontjdbél a terelés és az ellenfél

labdds jatékosdnak egy irdnyba kényszeritése nélkilozhetetlen.

Fehérmezben-Komaromi Gyorgy
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@ 03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlatban - Visinka Ede, Berndt Andrds
/

a, kiviilrél befelé tereléssel

1-3-5-2-esjatékrendszer

1-3-5-2-es jatékrendszerbdl kiindulva a két tamadé (9, 11) és a
10-es jatékos letdmadast hajt végre, és a belsd kozéppalydsok
felé probdljak terelni és kényszeriteni a labdakihozatal ira-
nyat. Azonos oldali ék (9) nem akar labdat szerezni, ,csak” nyo-
mast gyakorol a belsd védére (3), és zarja a mélységi felpassz
lehetGségét, ezzel taktikai értelemben kommunikal a belsé
kozéppalyasainkkal (7, 8), akik valdjaban megszerzik majd a
labdat el6revédekezve és a teriiletet sz(ikitve, mivel az ellenfél
jatékosdt nyomas ala helyeztiik.

Berndt

L o

=
Visinka

2 B
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03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlathan - Visinka Ede, Berndt Andrds

b, beliilrél kifelé tereléssel

1-3-5-2-es jatékrendszer

1-3-5-2-es jatékrendszerhdl kiindulva a két tamado (9, 11) és
a10-es jatékos letamadast hajtanak végre, és a szélsé kozéppa-
lyasok felé prébaljak terelni és kényszeriteni a labdakihozatal
iranyat, amit az azonos oldali széls6 kozéppalyas (5) teriiletet
szlikitve, el6revédekezéssel probal megszerezni. Azonos oldali
ék (9) nem akar labdat szerezni ,csak” nyomast gyakorol a belsé
védadre (3), és zarja a mélységi felpassz lehetségét, ezzel takti-
kai értelemben kommunikal a szélsd kozéppalyasunkkal (5), aki
valéjaban megszerzi majd a labddt elérevédekezve és a teriile-

tet szlikitve, mivel az ellenfél jatékosat nyomads ala helyeztiik.

Berndt

o

=3
Visinka

« RS
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@ 03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlatban - Visinka Ede, Berndt Andrds
/

Letamadds oktatasdnak felépitése

Bemelegités

Edzés eldtt, erdnléti edz6 feliigyelete mellett, egyénileg,
SMR henger hasznélata szerepel a programban. Ezt kovetéen
az atletikus labda nélkili bemelegités részeként: mobilizacid,
mozgas-integracid, farizom-aktivizacié (mini band), dinamikus
nyujté gyakorlatok, az idegrendszer élesitése torténik meg az

erénléti edz6 vezénylésével.

Cél1- 3:1és4:2 elleni letamadas teriiletvdltassal
Szervezés:
Alabda helyzetéhez képest a két masik szin mindig mélységhen
helyezkedik el az esetleges teriiletvaltas és mélységi dtaddsra

felkésziilve. (Rajzon lathatd a kiindul helyzet.)

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 1.szam

Coaching points 3:1 elleni letamadds esetén

Labdas nyomas ald helyezése, agressziv labdaszerzési kisérlet,
parharc kikényszeritése, labdas sprintben tamaddsa, védekez6 ala-
pallds felvétele az egyéni védekezés térvényei alapjan. Teriletval-
tas esetén ésaz atadas pillanataban jo eldvételezés (zart labda).




03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlathan - Visinka Ede, Berndt Andrds

Szervezés és coaching points 4:2 elleni letdmadds esetén

A labda helyzetéhez képest a két masik szin mindig mély-

séghen helyezkedik el az esetleges teriiletvaltds és mélységi

atadasra felkésziilve. (Rajzon lathatd a kiindulé helyzet.)

1
1
1
1
1
1
1
1
Labdds nyomas ala helyezése, agressziv labdaszerzési kisérlet, : A
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

parharc kikényszeritése, atadasi irany zardsa, labdas sprintben

MAGYAR EPITO

1889
ERTEKET TEREMTUNK

tamaddsa, védekezd alapdllds felvétele az egyéni védekezés
torvényei alapjan. Kiemelendd a tars biztositasa, valaminta lab-
das egyiranyba kényszeritése és terelése. Ter(iletvaltas esetén
ésazatadas pillanataban jo elvételezés (zart labda).
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@ 03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlatban - Visinka Ede, Berndt Andrds
/

Cél2- 5:3és5 6:4, 6:5 elleni letamadas teriiletvaltdssal a, Coaching points 5:3 és 5:4 elleni
Szervezés: letdmadds esetén
Alabda helyzetéhez képest a két masik szin mindig mélységben
helyezkedik el az esetleges teriiletvaltas és mélységi atadasra Védekez6é haromszogek kialakitasa és rombusz védekezés
felkésziilve. (Kék szin feltolti az tires teriiletet.) alkalmazdsa. Labdas nyomas ala helyezése, agressziv labda-

szerzési kisérlet, parharc kikényszeritése, dtadasi irdnyok zara-
sa, labdds sprintben tamadasa, védekezo alapdllas felvétele az
egyénivédekezés térvényeialapjan. Mindig a labddhoz legkoze-
lebbilabdaszerzé jatékos tamadja a labdabirtoklét. Kiemelendd
atdrshiztositdsa, valamintalabddsegyiranyba kényszeritése és

terelése. Terliletvdltaseseténésazdtadaspillanatabanjoelévé-

telezés (zart labda).
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03. Letamadds oktatasanak felépitése a gyakorlatban - Visinka Ede, Berndt Andrds

b, Coaching points 5:3 és 5:4 elleni
letamadds esetén

Szervezés és coaching points:
A labdabirtoklé jatékosok teriiletvéltas esetén minden z6na-
ban lehetséges céljatékosként megjatszhato, és az esetleges
mélységi passz utan létszamfolényt alakitanak ki a labda kor-
nyezetében, segitd jatékra helyezkedve, miel6tt letamadna a
labdaszerzd szin.

/4; s;i /:” % :

N
>\
=\
<

o
o
Berndt
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@ 03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlatban - Visinka Ede, Berndt Andrds
/

6:3, 6:4és 6:5 elleni letamadds 3 udvarban

Szervezés és coaching points:

Kiindulé helyzetben harom jatékos letamadja a piros csapatot,
akik labdat tartanak. Ot passz esetén a két jokeren keresztil ter-
letet vélthatnak. A kdztes teriileten helyezkedd harom kék jatékos
a passzsavokat zarja, és kontrol alatt tartja a két narancssarga
joker jatékost. Meghiusult labdaszerzés esetén a hdrom atadasi
irdnyt zaro jatékos fut &t a citromsarga ellen letdmadni, mig az
addig letdmadd trid zarja a passzsdvokat. Sikeres letamadas ese-
tén egy mélységi ataddssal teriiletet valt a labdaszerzd szin, mig
aki eladta a labdat, azonnal visszatdmad hdrom fével, és masik
hdrom zarja az dtaddsi irdnyokat a szokasos médon. A gyakorlat
lehetséges variacioi kozott szerepel a 6:4, 6:5, bizonyos specidlis
esetekben akar 6:6 elleni letamadas is. A feladat indulhat az edz6

altal bepasszolt labdabol és labdajaratasbél is.

Visinka
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6:3, 6:4 és 6:5 elleni letamadads iranyban labdaszerzés utdn,
azonnali befejezés az ellenfél térfelén
Szervezés és coaching points:

Azeldz6 gyakorlathoz hasonldan letdmad a labdaszerzd csapat,

de ebben az esetben a labdaszerzés utdn nem teriiletet valt, ha-
nem gyors befejezésre torekszik 4-5-6 masodpercen belill, a pa-
lya méreteihez képest.
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@ 03. Letamadas oktatasanak felépitése a gyakorlatban - Visinka Ede, Berndt Andrds
/

Cél3- taktikaijaték11:11ellen
Mérkdzésszeriien letamadas és labdaszerzés széleken 1-4-2-3-1-es

jatékrendszer az1-3-5-2-esjatékrendszer ellen.

Coaching points

Rendezett dllapotbdl letamadds megkezdése, amikor a belsd véddk jaratjdk a labdat, és zart labda allapota all fenn. Az azonos
oldalitamadé beliilréL kifelé terelia labdat, ésa csapattarsak a labda kérnyezetében lévé passzsavokat lezérjdk: bal szélsé kdzéppa-
lyas elére védekezik (4) embercentrikusan, mig a bal belsé védd (5) embert fog (7). Labdaszerzés ellenfél térfelén és gyors befejezés
(kapura Lovés 8 masodpercen beliil).
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04. Amaximalis oxigénfelvétel (VO,max) mérésének tapasztalatai posztok és korosztalyok tikrében a Puskas Akadémian —dr. CsakiIstvan

labdartgads a vilag legnépszeriibb sportja, minden nem-

zet ismeri és jatssza a sportagat. Napjainkra az elit lab-

darugas egyre gyorsabba és élvezhetdbbé valik, ami a
sportoldéktél kiemelkedd pszichés, motoros és sportagspecifikus
képességeket kovetel meg. A jaték nagy mértéki gyorsulasa és
a taktika fejlédése mellett, a fizikalis elvardsok is dinamikusan
fejlédnek (Barnes és munkatdrsai 2014).

A hazai labdarigdst tekintve sikerként éltik meg még az
elmalt évtizedben, hogy 2009-ben U20-as valogatottunk vilag-
bajnoki bronzérmet szerzett (Kiss és munkatdrsai 2015). Szintén
6romiinkre szolgalt, hogy negyvennégy év utdn a magyar labda-
rugd-valogatott sikeresen kvalifikdlta magat a 2016-os francia-
orszagi Eurdpa-bajnoksagra - igaz, ez elsésorban a résztvevék
létszambdovitésének volt koszonhetd. Az Eurdpa-bajnoksagot
koriilvevd hangulat, a gy6ztes mérkdzés utani orszagos eufdria
mind arra készteti a magyar labdartgashan dolgozé vezet6ket
és szakembereket, hogy érdemes és a fejlédés szempontjahol is
kiemelten fontos energiat fektetni a magyar futball folyamatos

éstudatos fejlesztésébe (Csaki és munkatdrsai 2014).
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A maximalis oxigénfelvétel (VO,max)
mérésének tapasztalatai posztok

és korosztalyok tiikrében

a Puskds Akadémian

Dr. Csaki Istvan PhD

Magyarorszagon sajnos elég sokdig, a kétezres évek elejé-
ig gondoltak agy a szakemberek, hogy a vidéki, illetve vérosi
Lgrundok” tovabbra is megfelelé meritési bazist biztositanak a
magyar élvonalbeli labdarigas szamara. Labdarugdsunk tobb
évtizedes hanyatlé nemzetkézi szereplése felhivta az itthon
dolgozd szakemberek figyelmét arra, hogy uj alapokra kell
helyezni a kivalasztast, valamint joval nagyobb hangsulyt kell
fektetni az utanpotlaskori labdarigék tudatos, minéségi kép-
zésére és fejlesztésére, amely folyamathan a jatékosok mérése
és értékelése, teljesitményiik nyomonkdvetése kiemelt fontos-
saggal bir (Szegedi 2003).

A nyugati labdaragoklubok évtizedekkel ezelétt rajottek
arra, hogy irdnyitott kivalasztas mellett, megfelelGen feliigyelt
ésfolyamatosan mért,ellenérzdttutdnpotlasrendszertkell kiala-
kitani, hogy a hossz( tavi meritési bazis és a mindségi utanpétlas
biztositott legyen a folyamatos j6 eredmények megtartasdhoz
(Vincze 2008). A fokuszpontok id6vel nemcsak az eredményekre,
hanem a képzésre és a felkészitésre is atterelddtek.
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A megoldast az itthoni szakemberek elsésorban az akadé-
miai képzéstdl varjak. A labdarigék relativ alacsony széama
(6sszehasonlitva a nagy labdarigénemzetek regisztralt jaté-
kosainak adataival) miatt, a tehetségmegtartds fontos kérdése,
hogy mi modon lehet a serdiild, ifjisagi korosztalyt a legfogé-
konyabb korban képezni és csokkenteni a tehetségvesztést.
Ehhez kapcsolddva szintén nem elhanyagolhaté teriilet a ki-
valasztas, az egyéni képzés és fejlesztés, a labdarugdk sokréti
mérése ésfeltérképezése, megfeleld kozpontitesztelésieljaras
kialakitasa, majd komplex egyéni fejleszté programok kidolgo-
zésa.Asikeres felkészités feltételez egy jol miikddo felkészitési
rendszert is. llyen lehet példaul a Balyi és Hamilton (2004) altal
leirt, a sportolok hossza tava felkészitésének igen transzpa-
rens modellje (Long Term Athletes Development — LTAD), ami
egy hétlépcsis felkészitési rendszer, amely az alapoktél kezd6-
dden a professzionalis szintig elkiséri a sportoldt és biztositja
a megfeleld irdnyd felkészitést. Ilyen rendszer még a Puskas

Akadémian alkalmazott Verheijen-féle periodizaciés modell

is (Verheijen 2014), amelyb6l koztudottan szamos nemzetkozi
szintd jatékos nevelddatt ki vildgszerte. Ebben a periodizécios
modellben extenziv, intenziv és gyorsasagi hetek kovetik egy-
mast, amelyekhez illeszkedik egy meghatdrozott technikai és
taktikai periodizacids szerkezet is.

Hazankban jelenleg a legtehetségesebb labdarigok fel-
készitése labdarigé akadémidkon zajlik. Ezekben az intéz-
ményekben dolgozé szakembereknek az a f6 feladatuk, hogy
elméleti tuddsukkal segitsék a tehetségek kivalasztasat, vala-
mint empirikus kutatasra épilé eredményeikkel tamogassak
a tehetségfejlesztés folyamatat. Ezzel egyidében hatdrozzék
meg a kilénbdz6 sportagi tehetségek kivdlasztasahoz sziiksé-
ges motoros és sportagspecifikus képességek szintjeit, a jaté-
kosok huménbioldgiai jellemzdit, élettani mérési paramétereit
(pL. VO,max), majd az atfogd mérési eredmények elemzése és
értelmezése utan ajanlasokat fogalmazzanak meg a tehetsé-

gek optimalis fejlesztése érdekében.
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Mia VO,max?

A VO,max (maximalis oxigénfelvevd képesség) értéke azt
jelenti, hogy az emberi testnek mennyi a maximalisan felvehe-
t6 és szallithatd oxigén mennyisége. Egy olyan komplex mérd-
szam,amely az egész szervezet (légzés, keringés, izomzat) gaz-
dasagos egyiittmiikodését mutatja. Roviditése VO,max, ahol

V: térfogat, O, oxigén, max: maximum. Mértékét altalaban re-

lativ formdban adjak meg a leggyakrabban, azaz milliliter oxi-
gén, amelyet a test 1 kilogrammja vesz fel percenként (ml/kg/
min). Amennyiben a VO,max értéke magas, az azt jelenti, hogy
késdbb keriil oxigénhidnyos allapotha azizomperiféria, azaza

savasodas késdbb kezdddik el.

AVO,max jelentosege
a labdarugashan

Mint tudjuk egy labdarigd-mérkézésen a jatékosok atlagosan tébb, mint 10 km-t tesznek meg a kiilonb6z6 sebességzonakban agy,

hogy kdzben a mérkdzésintenzitasa dtlagosan azegyéni maximum 80-90%-a kozott van. Ilyen nagy igénybevételhez elengedhetetlen

a maximalis oxigénfelvevo képesség (VO,max) magas szintii megléte, amely megmutatja, hogy mennyi oxigén képes eljutni azizmok-

hoz és hasznosulni a sejtekben. A VO,max értéke egy labdarugé csapaton belil heterogén, mindenkinek egyéni, amelynek aktudlis

szintje fligg az edzettségi allapottol, az életkortdl, a palyan betdltott poziciétdl, a testsulytol és a genetikatol egyardnt. Fontos tudni,

hogyaVO,max értéke azid6 elérehaladtdval csékkend tendenciat mutat.

VO,max mérése a labdariigashan

A labdaragasban kilencven percen keresztiil maximalis-
hoz kozeli teljesitményt kell nydjtani a mérkdézéseken, ame-
lyekhez megfelelé élettani mutatékkal kell rendelkezniiik
a labdaragéknak (VO,max), és ezek szintjét élettani méré-
sekkel, laboratériumi koriilmények kozott pontosan meg
lehet hatarozni. Sikeres és kevéshé sikeres utanpdtlaskord
fiatalok maximalis oxigénfelvevé képességét hasonlitottak
0ssze, és azt az eredményt kaptak, hogy a sikeres jatékosok-
nak szignifikansan magasabb értékei vannak, mint a kevéshé
sikereseknek. Az élettani mérések, mint példaul a maximalis
oxigénfelvétel, sikeresnek bizonyultak a kivald és atlagos fia-
tal jatékosok bevalasanak el6rejelzésében, de kevéshé alkal-

masak a mar kivalasztott és rendszeresen magas szint(i edzé-
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seken fejlesztett jatékosok kozotti kiilonbségtételre. Ostojic
(2000) szerb profi és amatdr jatékosok élettani mutatdit ha-
sonlitotta 6ssze és azt tapasztalta, hogy a profi jatékosok ese-
tében szignifikdnsan magasabb a maximalis oxigénfelvétel
(VO,max), mig a pulzusszam szignifikansan alacsonyabbnak
bizonyult az amatér jatékosokéhoz képest. A VO,max értéke-
nek mérésével az elmult évtizedek sordn sokan foglalkoztak.
Ezen mérések eredményeit az 1. tdblazatban igyekeztem osz-
szefoglalni, ahol kizardlag az els6 osztalyd, profi labdarigdk
kérében elvégzett kutatasok eredményei szerepelnek felnétt
és utanpotlas szinten. A tanulmany megirdsaval elsédleges
célom, hogy bemutassam a spiroergometriai mérések tapasz-
talatain keresztiil a VO,max értékeit,ravilagitsak a koroszta-

lyok és posztok kézotti kiilonbségekre.
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KUTATAS

Apor

Arnason és mtsai.

Bangsho és mtsai.

Casajus
Chamari és mtsai.
Faina és mtsai.

Heller és mtsai.

Leatt és mtsai.

MacMillan és mtsai.

Matkovic és mtsai.

Puga és mtsai.

Luthanen és mtsai.

Vanfraechem és
Thomas

Orszag

Magyarorszag

Izland

Dénia

Spanyolorszag
Tunézia, Szenegal
Olaszorszag

Csehorszag

Kanada

Skadcia

Horvétorszag

Portugdlia

Finnorszag

Belgium

Szint

. osztaly

Il. osztaly

. osztdly

. osztaly

. osztaly
. osztaly, U19
. osztaly
. osztaly
. osztaly, U16
. osztdly, U18
. osztaly, U19

. osztaly

. osztaly

. osztaly
l.osztdly, U18
. osztdly, U16

. osztdly, U15

. osztaly

Vizsgalat
éve

1988

2004

1994

2001
2004
1988

1992

1987

2005

1993

1993

1989

1993

Elem-
szam

15

87

76

47

13
12
21
14
15
34
27

12

11

44

31
25
21

29

18

Poszt

kapus

védo
kozéppalyds

tamado

kapus
belsd védd
szélsé védod
kézéppalyas

tamado

kapus
belsé védé
széls6 védd
kézéppalyas

tamadd

T™
cm

1906
1894
17916
1776
178+7
18018
177,8+6,7
177,2£4,5
183£3,5
171,144,3
175,8+4,4
177+6,4
179+5,9
186

185,3

175

176,8
174,6
180,4+4,3
178,626,3
1774+74

174,751

181+3,9

1.tdbldzat: AVO,max mérésével kapcsolatos kutatdsi eredmények dsszefoglald tabldazata

TS
kg

87,848
87,542,5
72,1410
7448
73,9431
78,546,45
70,5464
74,4458
75,6434
62,742,8
69,1434
70,6481
77,547,19
844

759

67,5

74

711
76476
71,316,8
66,746,8

62,516,5

76,46,4

VO,max
ml/kg/min

66,6
64,3
57,3+4,7
62,8+4,4
63,0+4,3
62,955
51+2
56135
61,5¢10
62,614
60£3,7
65,58
61,1+4,6
58,9+6,1
60,1£2,8
5913,2
57,7+6,8
63,4£5,6
52,1+10,7
52,7
54,8
62,1
61,9

60,6
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Anyag és modszer

Vizsgalt minta

A kutatdsban a Puskdas Akadémia U15-6s, U16-os, UL7-es,
U19-es és NBIll-as korosztalyai vettek részt, 6sszesen 89 f6
(n=89) (2. tablazat). Afelmérés idépontja 2019. januar.

KOROSZTALY Elemszam (n)
NBIII 16
u19 15
u17 20
ul6 21
u1s 17

2.tablazat: Korosztalyok elemszamai

A felméréshen részt vevd jatékosokat a palydn betéltétt pozi-
cidjuk alapjan hat csoportra bontottam: kapus, belsé védé, szélsé
védd, bels6 kdzéppalyas, szélso kozéppalyas, tamado (3. tablazat).

POSZT Elemszam (n)
kapus 9

belsd védd 13

széls6 vedd 17

belsé kozéppalyas 26

széls6 kozéppalyas 14

tamado 10

3.tdbldzat: Posztok elemszdmai

30 = PUSKASAKADEMIASZEMLE - 2019/1. évfolyam,1.szam

Vizsgalati médszer

A Puskdas Akadémia mérési rendszerében a spiroergomet-
riai mérés az élettani mérések csoportjaba tartozik, amelyet
évente 2 alkalommal végziink az U15-8s korosztalytél a fel-
néttcsapatig. A vitamaxima mérést laboratériumi korilmé-
nyek kozétt, futdszalagon hajtottak végre a jatékosok. A teszt-
protokoll el6tt nyugalmi laktat értéket, nyugalmi vérnyomast
és CK értékeket is néztiink. A teszt 5 km/h sétaval kezdddik,
majd 2 perc mialva 9 km/h kocogasra valt, amelyet kdvetden
2percenként2 km/h-val nd a sebesség kifaradasig. A teszt befe-
jezése utan azonnali és 3 perces laktdt értéket, valamint terhe-

lés utdni vérnyomdst mértiink.

Alkalmazott statisztika

A minta bemutatdsdhoz leiré statisztikat, a posztok és a
korosztalyok kozotti kiilonbségek meghatarozésahoz egyszem-
pontos varianciaanalizist alkalmaztam. Szignifikancia szintnek

a természettudomanyos kutatasok sordn alkalmazott 5%-os

hibahatdrt vettem alapul.




04. Amaximalis oxigénfelvétel (VO,max) mérésének tapasztalatai posztok és korosztalyok tikrében a Puskas Akadémian —dr. CsakiIstvan

Eredmények

KOROSZTALY Testsiily (kg) Testmagassag (cm) VO,max.* (ml/kg/min)
NBIlI 73,9459 180,8546,29 57,25+4,46

U19: 75,36,75 179,8813,43 56,8614,18°

u17 70,316,79 176,9548,25 58,8245,73

ulé® 65,8+10,39 173,3418,02 60,615,82¢

U15¢ 61,9+9,87 173,214731 56,1415,48"

Osszes 69,13+9,42 176,58+7,59 58,1615,39

4.tablazat: Ateststily, a testmagassdg és a VO,max értékeinek eredményei korosztdlyonként
*Szignifikdns kiilénbség a korosztdlyok k6zétt

A korosztalyok 6sszehasonlitasa soran (4. tablazat) a testsily esetében az U19-es korosztaly bizonyult atlagosan a legnehezebbnek

(75,3%6,75), mig az atlagos testmagassag értéke az NBIlI-as korosztalyban volt a legnagyobb (180,85+6,29). Az eredmények értékelése

utan megallapithatjuk, hogy atlagosan az U15-0s korosztaly VO,max értékei a legalacsonyabbak (56,14+5,48), mig az U16-os korosztaly

értékei a legmagasabbak (60,6x5,8). A VO,max véltozé esetében egyszempontos varianciaanalizis alkalmazasa utén azt az eredményt

kaptuk, hogyazU16-os korosztaly kiildnbozik az U19-es és az U15-6s korosztalyoktél. Azaz az U16-os korosztalynak statisztikailag kimu-

tathatéan magasabbak a VO,max értékei, mintaz emlitett két korosztalynak.

KOROSZTALY Testsiily (kg)
kapus® 78,33£11,18
belsd védd® 73,95+6,44
szélsd védd 66,7+11,24
belsd kozéppalyas® 64,77+7,37
szélsé kozéppalyas® 66,9617,86
tamadoé' 73,1445,28

Testmagassag (cm) VO,max.* (ml/kg/min)
183,75+6,35 52,31+4,48bcdef
181,45+4,64 58,4715,03°
174,8618,65 57,314,354
173,17+7,74 60,6315,73¢
174,1+4,81 58,1814,61°
179,08+7,59 58,03+5,39°

5.tablazat: Atestsuly, a testmagassdg és a VO,max értékeinek eredményei posztonként
*Szignifikdans kiilonbség a posztok kézétt

A posztok szerinti testmagassdg és a testsily elemzése
utan lathatjuk (5. tablazat), hogy atlagosan a kapusok a leg-
magasabbak (183,75£63,5) és a legnehezebbek (78,33+11,18).
A mezdnyjatékosok kozil a kozépsé kozéppalydsoknak van
atlagosan a legkisebb testsiilya (64,77+7,37), mig a legtobb a
tamadokeé (73,1445,28). Legalacsonyabbak dtlagosan szintén a
belsd kozéppalydsok (173,17+7,74), mig a bels6 véddk a legma-
gasabbak (181,45+4,64), szintén magas az atlagos testmagas-
saga az akadémia tamadéinak (179,08+7,59). AVO,max valtozo

vizsgalata sordn megallapithattuk, hogy a belsé kozéppalya-
sok értékei a legmagasabbak (60,63+5,7), mig a kapusoké a
legalacsonyabb (52,31+4,48). Az egyszempontos variancia-
analizis vizsgalata utdn statisztikailag kimutathato kilonbség
mutatkozott a kapusok és az dsszes tobbi poszt VO,max értéke
k6z6tt, azaz a kapusok szignifikansan alacsonyabb értékekkel
rendelkeznek és kiilonb6znek a tdbbi poszttél. Szintén szignifi-
kdns kiillonbség mutatkozott a belsé kozéppalyas és a szélsé

védbk VO,max értékei kozott, a kdzéppalyasok javara.
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Megbeszélés

Jelen kutatashan a Puskds Akadémia korosztalyainal (U15,
U16, U17, U19, NBIII) /N=89/ 2019 januérjaban, laboratériumi
kérilmények kozott felmért spiroergometriai mérési proto-
kollbdl a maximalis oxigénfelvétel értékeit mutattam be kor-
osztalyos és posztos 6sszehasonlitdshan. A VO,max értékének
laboratériumi koriilmények kozott torténé mérése alapkove-
telmény az élsportban, ezen belill az elit utanpétlas-labdaru-
gashan. A nemzetkozi kutatdsi eredményekbél kideril, hogy
a VO,max magas értéke meghatarozza a mérkézésen leadott
teljesitmény mindségét, ami egyértelmien azzal magyarazha-
t6, hogy a magasabb VO,max értékkel rendelkezd jatékosok vi-
szonylag konnyebben veszik ugyanazt a terhelést, mint tarsaik.
A bevezetéshen olvashatd, hogy szamos tényezd befolydsolja a
VO,maxaktudlis értékét, amely érték, az életkor ndvekedésével
csokkend tendenciat mutat.

Jelen kutatds eredményével az életkor elérehaladtaval csok-
kend tendenciat mutat6 értékek elméletét meg tudom erésiteni,
amely alatamasztja Leatt és munkatarsai (1987) eredményeit is,
miszerint korcsoportos dsszehasonlitdsban az idésebb korcso-
portok eredményei kis mértékben alacsonyabbak (nem szignifi-
kansan). A posztok kdzotti 6sszehasonlitas soran igazolni tudom
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azokat az elméleteket, amelyek szerint a kapusok VO,max értéke
a legalacsonyabb (Arnason és munkatdrsai, 2004; Bangsho és
munkatarsai, 1994; Puga és munkatdrsai, 1993). Az is egyértelmii-
en latszik, hogy a belsé kozéppalyan szerepld jatékosok rendel-
keznek a legmagasabb értékekkel, amely allitast szintén szamos
vonatkozd tanulmannyal tudok alatémasztani (Bangsho és mun-
katdrsai, 1994; Puga és munkatarsai, 1993). Ezt elsésorban azzal
magyarazhatjuk, hogy a kozépsé kozéppalyas szerepkor jellegé-
b6l fakaddéan alapelvards a VO,max magas értéke.

Akutatas eredményeként elmondhatd, hogy a VO,max értéke
posztonként eltér, amely felhivja a szakemberek figyelmét arra,
hogy a képzés soran, lehetdség szerint javasolt a differencialt
fejlesztés a heti periodizaciéban, posztok szerinti bontasban.
A VO,max fejlesztését labdarligé edzésen beliil gy javasolt
megoldani, hogy a pulzustartomany a feladatvégrehajtas koz-
ben a maximalis pulzus tébb, mint 90%-a legyen. Ezzel a tipust
edzéssel javul a mérkdzésteljesitmény, az anaerob energiaszol-
galtatds és a laktattiird, -lebontd képesség. A Puskds Akadémia
korosztélyos periodizaciés programjaban a VO,max értékének

fejlesztését elsdsorban intenziv intervall modszerrel valdsitjuk

meg, labda nélkiili és labdds feladatokkal egyarant.
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mai modern labdartgashan egyre nagyobb szerep és

fontossag harul a fizikalis adottsagok fejlesztésére,

valamint mérésére (Carling és munkatdrsai, 2012).
Elsésorban felnétthajnoksagokban és klubokndl forditanak
erre figyelmet, de egyre siirlibben utanpétlaskorban is, akar
10-11 éveseknél végeznek a szakemberek méréseket (Owen
és munkatarsai, 2018). A labdas és labda nélkili palyatesztek
mellett rendszeresen, sziirés és ellenérzés jelleggel mérnek
testosszetétel-valtozokat. Elsésorban testtomeg, testmagassag
és testtdmegindex vizsgalatokat talalunk, de gyakran megje-
lennek olyan véltozok is, mint teljes zsirmentes tdmeg, testzsir-
szazalék, inter- és extracelluldris vizmennyiség, viszceralis
zsirtbmeg és -szazalék sth. Jelen kutatds célja volt felmérni
négy korosztalyban a testosszetétel 6t valtozéjanak értékeit egy
naptari év elején és végén, majd ezen adatok, értékek 6sszeha-
sonlitasa mind korosztalyokra lebontva, mind 6sszesitve. Atéma
fontossagat és létjogosultsagat az utanpotlas-sportolok eseté-
ben a kivédlasztas-protokollok és a bevalds indokolja, amelyet
tobb nemzetkozi kutaté egyarant kiemel (Casajiis, 2001; Clark
és munkatdrsai, 2008; Owen és munkatdrsai, 2015).

A nemzetkozi szakirodalomban szamos tanulmany és vizs-
galat iranyult mar sportoldk testosszetétel-valtozéinak felmé-
résére. Elsésorban a kiizdésportokban, valamint egyéni sport-
agakban gyakori, de egyre inkdbb kap komoly jelentdséget
csapatsportagakban, igy a labdartigashan is (Moreno és munka-
tarsai 2004; Nikolaidis, 2011). Guvenc (2011) indoklasa alapjan,
azeért is lehet fontos szempont egy adott jatékos, csapat vagy
korosztaly testosszetétel-valtozdsa, mert nagyban befolydsolja
azaktualis leadott teljesitményt.

Az 6sszehasonlitasok zéme sportolok és nem sportolok ko-

Atestdsszetétel valtozdsa egyéves
periédushan a korosztalyok tiikrében
a Puskds Akadémian

Marczinka Tamas

zOtti kilonbségek feltdrdsara irdnyulnak. Gil és munkatdrsai
(2010) vizsgalataban 14 és 19 évesek korében néztek BMI, TT és
TM értékeket, és hasonlitottak dssze sportolékat nem sportoldk-
kal korosztalyok szerint. Eredményeik arra vilagitottak ra, hogy
csak 14-15 évesek kdzott van szignifikans eltérés, a nagyobb kor-
osztalyokban madr a fejlodés vagy valtozas statisztikailag nem
kimutathato. Arra kdvetkeztettek, hogy a 16 éveseknél mar bedllt
a végleges testalkat és fizikum. A sportolék és a nem sportoldék
o0sszehasonlitdsakor azt az eredményt kaptdk, hogy a labdaru-
gok nagyobbak és magasabbak, mint kortarsaik, amibél arra
kovetkeztettek, hogy a kivalasztas soran elsdsorban ez alapjan
valogattak jatékosokat. Ezen kutatas eredményeit alatamaszt-
jak Rienzi és munkatdrsai (2000) eredményei. Kutatasukban
kitértek arra is, hogy a kezdé-, illetve cserejatékosok testdssze-
tétel-valtozdi kozott, és az azonos posztokon szerepld kezd6- és
cserejatékosok kozott is kimutathatd szignifikans kildnbség.

Egy masik kutatashan 45 profi felnéttlabdarugét hasonlitot-
tak 6ssze 33, korban és BMI-ben megegyez6 nem sportoldval. Az
eredmények alapjan a sportoléknal joval magasabb a csont- és
izomtdmeg, viszont ezzel parhuzamosan szignifikansan alacso-
nyabb volt a testzsirszazalék-érték (Wittich és munkatdrsai,
2001). Szamtalan szakcikk és kutatas témdja a kiilonb6z6 csapat-
sportagakjatékosainak 6sszehasonlitasaantropometria, testosz-
szetétel és szomatotipus alapjan. Kézilabdazok és futballistak
osszehasonlitdsakor szignifikdns kiilonbséget talaltak a testzsir-
szdzalék esetében, ahol a kézilabdazok értékei bizonyultak ma-
gasabbnak (Raschka és munkatarsai, 2007). Egyéb eredmények
alapjan mdr az utanpétlaskoru futballistak korében nagy elté-
rések mutatkoznak, és akar idény kdzbeni valtozasok lehetnek

korosztalyok kozott és azokon belil is (Ostojic, 2003).
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Anyag és modszer

Mintajellemzése

Avizsgalat mintajat 76 elit akadémiai, utanpétlaskoru lab-
darugé képezte (N=76). A jatékosok utanpétlas U16, U17, U19,
valamint felndtt NBIII, NBII és NBI-es bajnoksagokban szere-
peltek a felmérés ideje alatt. Valamennyi jatékos az év soran
tobb testdsszetétel-mérésen vett részt, viszont az ismertetett
eredmények kizarélag a 2018-as év januarjaban végzett elsd,
és decemberében végzett utolsé felmérést reprezentaljak. A
jatékosok egységes csoportositdsa érdekében sziiletési datum
szerint keriiltek négy csoportba: 1. 2000-es sziiletésiiek (n=12);
2. 2001-es sziiletéstiek (n=20); 3. 2002-es sziiletésiiek (n=22);
4.2003-as sziiletésiiek (n=22).

m 2003
m 2002
m 2001

m 2000

AMINTA KOROSZTALYOS ELOSZLASA
Valamennyi résztvevd sziilével valo egyeztetés és beleegyezés utdn
vettrészt améréseken.
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Mérésimodszerek és eljarasok

A jatékosok elsd korben testmagassagméréseken (TM) estek
at.Ezen paraméterek mérésére InBody BSM370tipusi BMI méré-
eszkozt alkalmaztunk. Az eszkéz lézeres technoldgiaval £1mm
pontosaggal hatdrozza meg az alany testmagassagat centimé-
terben. A kovetkez6 fazishan testtomeget mértiink (TT), amelyet
kilogrammban fejeztiink ki. Ezt kovette egy rovid, egyperces,
alaposabb testosszetétel-vizsgalat,amelyhezmdrazInBody 770
tipust, komplex testdsszetételméré-eszkozt hasznéltuk. Nyolc
érintkezési ponton elhelyezett érzékel6 méri a testben dtdram-
16, alacsony fesziiltségii elektromos hulldmokat. A rendszer az
alapjan mutatja ki az értékeket, hogy milyen ardnyban verddik
vissza, és dramlik &t szabadon a testben az elektromos hullam.
ATM és TT értékek mellé, a testdsszetétel-mérést kovetden, az
Osszesitett adatok digitalis formaban, valamint nyomtatva is
rendelkezésre alltak. A TM és TT mellett tovabbi vizsgalt para-
méterek a testtomegindex (BMI), izomtomeg (IZOM) és testzsir-
szazalék (ZSIR%).

Alkalmazott statisztika
A nyers adatokat eldszor Microsoft Office Excel 365 szoftver-
rel rendszereztiik és csoportositottuk. Az adatok statisztikai
feldolgozasara SPSS 25.0 szoftvert alkalmaztunk. Az atlag- és
szordsértékek meghatdrozasara, a teljes mintdra és a koroszta-
lyokra vonatkozdan is egyarant, leird statisztikat alkalmaztunk.
A korosztdlyok januari és decemberi mérései kozotti kiilonbsé-
gek megallapitasara egymintas T-prébat alkalmaztunk, késébb
szazalékszamitdssal szemléltettik a két mérései kozotti valto-
zast, pozitiv, illetve negativ eltéréseket. Szignifikanciaszintnek

a p<0,05 értéket hatdroztuk meg.

euroved

SECURITY ZRT.
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Eredmények

A teljes minta Osszesitett eredményei az 1. tablazathan lat-
haték. Az o6t véltozot vizsgalva a januari és decemberi mérések
kozott négy paraméterben szignifikans kiilonbség talalhato (TT,

TM, BMI, 1ZOM). Minden mértvaltozd az évvégére kedvezGirany-

mérés soran a TT és IZOM értékek ardnya szazalékban kifejez-
ve 50,66%, mig a decemberi mérést kovetéen ez az arany mar
51,12%. Az izomardny névekedésével parhuzamosan dsszesitve

a korosztalyokban csokkent a ZSiR%. Ami még megfigyelhetd az

ba médosult, ennek megfeleléen a TT, TM, BMI és IZOM értékek adatokban, hogy a szérasértékek valamennyi valtozéban csok-

ndttek, mig a testzsirszazalék értékei csdkkentek. Az ardnyokat kentek, f6kénta TT és1Z0OM értékek esetében.

tekintve is optimalisnak mondhaték az eredmények. A januari

OSSZES (n=76) Januar Valtozas (%) 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+717 0,000
BMI-kg/cm2 21,71+2,23 0,35(1,61) 22,06+£1,92 0,000
1ZOM-kg 33,8515,09 1,48(4,37) 35,3314,21 0,000
ZSiR% 10,53+3,02 -0,30(2,85) 10,22+2,93 0,102

1.tdbldzat-Ateljes minta dtlag- és szérdseredményei

Korosztdlyos lebontdshan

Akorosztalyos lebontas eredményei az alabbi, 2., 3., 4. és 5. tdblazatokban vannak feltiintetve.
A 2000-es korosztalyt vizsgdlva csak egyetlen tényezben tapasztalhatd szignifikans valtozas, az is a jatékosok testmagassaga (TM).
Nagyon kis eltérések jellemzik e korosztaly 2018-as idényét. Kiemelendd viszont, hogy csokkent ebben a korosztalyban is a ZSIR%

értéke, ésaszorasértékek is kiegyensilyozottabbak a decemberi mérést kévetden.

2000(n=12) Januar Valtozas (%) December Sig. (p<0.05)
TT-kg 73,63+9,25 0,17(0,23) 73,8016,96 0,852
TM-cm 178,31+5,54 0,50(0,28) 178,82+5,47 0,002
BMI - kg/cm? 23,13+2,20 -0,05(0,22) 23,08+1,71 0,873
1IZOM- kg 36,97+4,21 0,28(0,76) 37,25+3,44 0,503
ZSiR% 11,90+2,42 -0,21(1,76) 11,69+1,51 0,741

2.tablazat-A2000-es sziiletésiiek eredményei

A 2001-es korosztaly eredményeit vizsgdlva tébb paraméterben van szignifikans eltérés (TM, IZOM). Ami érdekesség, hogy ebben
a korosztdlyban sikeriilt a képzés és egyénre szabott kondiciondlds soréan izomtémeget névelni, viszont ez nem eredményezett szig-
nifikans novekedést a TT értékeit illetéen. Ezzel parhuzamosan emelkedett a ZSiR%, viszont a tébbi korosztalyhoz képest még igy is

ennek a korosztalynak a legalacsonyabb az értéke.
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2001 (n=20) Januar Valtozas (%) 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) 17916 £4,93 0,000
BMI- kg/cm? 22,50+2,18 0,14(0,62) 22,64+1,55 0,474
1ZOM- kg 36,88+3,57 0,68(1,84 3755+2,84 0,013
ZSiR% 9,4713,36 0,25(2,64) 972+2,67 0,396

3.tablazat-A2001-es sziiletésiiek eredményei

A 2002-es korosztaly mérési eredményeit bongészve az ldthato, hogy az 5 valtozobhol 4 esetében van statisztikailag kimutathatd el-
térés. Az évsoransikerilt atlaghan majdnem 1,5 kg izomtdmeget névelni a jatékosokon, emellett szinte elenyészd csdkkenést mérve, de
stabilan maradt optimalis szinten a testzsirszazalékuk.

2002 (n=22) Januar Valtozas (%) 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+773 1,13(0,64) 176,93+7,70 0,000
BMI-kg/cm? 21,38+1,75 0,49(2,29) 21,87+1,57 0,000
1Z0M-kg 33,70£3,61 1,38(4,95) 35,08+3,48 0,000
ZSiR% 10,13+2,52 -0,04(0,39) 10,09+2,67 0,852

4.tablazat-A2002-es sziiletésiiek eredményei

Végiil a2003-as korosztalyt vizsgalva lathato, hogy szinte minden egyes valtozéban taldlhatd szignifikans kiildnbség. Az eredmé-
nyek alapjanazis megallapithatd, hogy ebben a korosztalybanvannak a legnagyobb eltérések egyénileg, hiszen aszérdseredmények
alegmagasabbakatébbikorosztalyhoz képest. Alegnagyobb véltozason ezek a jatékosok mentek at, atlaghan 6sszesen megkozelitd-
leg3kgizomtomegndovekedés tortént egy naptdriévalatt. Emellett jelent6sen megnydlt a csapat, atlaghan kozel 4 cm-rel lett minden
jatékos magasabb. Kiemelendd ennél a korosztalynal még a ZSiR% adat is, amely jelentdsen lecsokkent egy optimalisabb szintre.

2003 (n=22) Januar valtozas (%) 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/cm? 20,68+2,20 0,63 (3,05) 21,3142,28 0,000
IZOM-kg 29,82+5,18 2,98(10,23) 32,80£4,79 0,000
ZSiR% 11,20£3,25 -1,10(9,82) 10,10+3,83 0,012
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Megbeszélés

A tablazatokban lathaté eredmények arrol tanidskodnak,
hogy a képzés és az egyéni fejlesztd edzések - elsésorban a kon-
ditermi és kondiciondalé edzések — korosztaly specifikusak, és
megfelelek a fizikalis felkészitésre. Ezt megerdsiti tovabba az,
hogy minden korosztalyban jelentdsen csdkkentek aszérasered-
mények a mért valtozékat tekintve decemberben, a janudri mé-
réshez képest. A jelentdsebb jatékosok kozotti eltérések, tehat
a szignifikdns kilonbségek lathatéan 18-19 éves korra kiegyen-
litédnek, ritkabba valnak, viszont a kisebb korosztalyokban
még igen komoly kiillonbségek lathatdk a jatékosok adataiban.
Kijelenthetd, hogy a természetes bioldgiai érés és fejlddés mel-
lett, a tobblet edzések és egyénre szabott programok ezutdn is
meghatdarozd szereppel birnak majd a jatékosok fejlesztésében.
A tovabbiakban posztspecifikusan lenne célszer(i megvizsgalni
a jatékosok eredményeit. Ami tovabbi kutatasi irany lehet, hogy
egy éven at nem csak az els6 és az utolsé mérési adatokat cél-
szer(i 6sszehasonlitani, hanem célzottan a felkésziilési id6szak
el6tti és utani mérések kozotti valtozdsokat is érdemes elemez-
ni. Tovabba a versenyiddszak elején és végén kapott értékeket
is lehetne vizsgalni, vagy esetleg a téli és nydri sziinet el6tti és
utani adatokbdl kévetkeztetéseket levonni.

Osszegzés

A kutatds célja volt felmérni egy naptdri évben elit akadé-
miai, utanpotlaskort labdarigok testosszetétel-valtozdit, és
megvizsgdlni, milyen eltérések jelennek meg az év eleji és az év
végi mérések eredményei kozott. Azalkalmazott eszkdzok, méd-
szerek éseljarasok, mind alkalmasnak és pontosnak bizonyultak

a kutatas lebonyolitdsahoz. Az eredmények arrdl tanuskodnak,

hogy a fejlesztési program jél miikédik és nagyon hatékony.

aros”

B SPORTPALYAK EPITESE
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Csoportunk kialakuldsa a kezdetektdl jelenig

A videdelemzés torténete a Puskds Akadémian egészen
a 2011-es évig nyulik vissza. Ekkor kezdtek el hasznalni a fel-
néttcsapatndl egy specialis videdelemz6 szoftvert, név szerint
a SportsCode-ot. Ezt tobbek kozétt a Puskas Akadémia és a
Videoton egyiittm(ikddésének kdszonhetjiik, hiszen az otta-
ni edzGi stab (Paulo Sousa és Joan Carillo) altal ismertiik meg
ennek fontossdgat. Innentdl kezdve évekig hasznat vettiik a fel-
nétt csapatnal az elemzéseknek az elsd- és masodosztalyban
is. Mindig volt egy-egy személy, aki a stabon belil kompetens
volt ennek a hasznalatdban, tobbek kdzott a csoportunk jelen-
legi vezetdje, Horvath Péter. 2016 janudrjaban a Videotontdl
visszatért Felcsutra egykori akadémistank, Czuczi Matyas, aki
2014/15-ben a Videotonnal Magyar Bajnok lett Joan Carillo
stabjdban mint videéelemzd. Ekkor, mondhatni elkezddott
egy Uj id6szamitas. 2016 nyaran tobb fontos dolog is tortént,
és oridsi lépést tudtunk tenni fejlédésiink érdekében, hiszen a
vezetGségisnagy lehetdségeket latott ezen a teriileten, és meg-
adtak ehhez a tamogatdst. Ennek készénhetéen 2016 nyaratol
a Puskas Akadémia Sporttudomanyi részlegének részeként
miikodik a videdelemzé csoport, mely megkapott minden tech-
noldgiai, infrastrukturalis és human eréforrasbeli tdmogatdst,
mely ahhozsziikséges, hogy eurdpaiszintli elemzés kertiljon ki-
alakitdsra akadémiankon. Kiépitésére keriilt egy kamerarend-
szer, ami az akadémia Gsszes palyajan lehetévé teszi a taktikai
perspektivabol torténd rogzitést, eldsegitve ezzel a mindségi
videdelemzést a mérkézéseken és edzéseken egyardnt. Acélaz
volt, hogy az elemzést, egyediilalléan, kiterjessziik az utdanpét-
lasra is. Ekkor jott vissza akadémiankra Kovacs Tamas, akivel
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a Puskas Akadémian

Horvath Péter, Budai Gergely, Kovacs Tamds,
Kolya Zoltan, Csordds Szabolcs

innentdl kezdve kdzdsen dolgoztunk azon, hogy az elemzések
a felnétt- és utanpotlascsapatoknal is mikodjenek. Az egy-
re tobb otletnek és egyre nagyobb igényeknek kdszonhetden
azzal szembesiltink, hogy sziikségessé valik létrehozni egy
kildn csoportot erre a feladatra. Czuczi Matyas id6kozben el-
hagyta az akadémiat egy kalfoldi szakmai el6relépés lehetd-
ségének okdn. Helyébe lépett két régi-Gj munkatdrs. Horvath
Péter mint a videdelemz6 csoport vezetdje, aki évekkel ezel6tt
mar dolgozott hasonléd munkakdrben és szakmailag a legalkal-
masabb személy volt erre a pozicidra, illetve Budai Gergely, aki
a Testnevelési Egyetem hallgatéja volt. Az egyetem és a Puskds
Akadémia egyre szorosabbra fiizott kapcsolatat kiakndzva,
siker(ilt 6t beépiteni 4j emberként a rendszerbe. A mai napig is
elemzGként dolgozik az utanpétlashan. Innentél kezdve (2017.
nyar) az elemzések lefedték az elsé és masodik csapat, U19,
U17 és Ul16-o0s csapatot is. Egyre nagyobb hangsulyt fektettink
a csapatelemzések mellett az egyéni elemzésekre, amiben az
évekalattegyre tobb tapasztalatot szereztiink és sokat léptiink
elére. A kovetkez6 lépcséfok az volt, hogy tovabbi két korosz-
tallyal foglalkozzunk, igyimmaron az U15-0s és Ul4-es csapat-
talis dolgozunk. Ehhez a személyi allomany tovabbi bévitésére
volt sziikség: csatlakozott csapatunkhoz Kélya Zoltan, és nem
sokkal késdbb Csordds Szabolcs, aki szintén Oregdidk. Mind-
ketten jatékosmegfigyeldként is dolgoznak az utdnpétlasban,
igy nagyon fontos szerepet toltenek be az elemz6 és a scouting

részleg dsszekapcsolasaban.
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Horvath Péter

Videdelemzés teriiletén tobb mint tizenét éves tapasztalattal
rendelkezé szakember. Jatékosként az MTK egyesiiletében ne-
velkedett, és valt profi labdarigéva. 23 éves kordban kiilfoldon
folytatta karrierjét, az USA-ba szerz6d6tt, ahol San Franciscoban,
majd San Joseban futballozott. Kaliforniaban kezdte el edz6i pa-
lyafutdsat, és szerzett tapasztalatot az utdnpotlas-nevelés teriile-
tén. Az Egyesiilt Allamokban végezte felsdoktatasi tanulmanyait,
és itt diplomazott, amelynek kdszénhetden széles korii elméleti
és gyakorlati tudasra tett szert a szamitastechnika teriiletén. Ezek
azismeretek késdbb nagy elényt jelentettek szdmara, amikor Ma-
gyarorszagon avidedelemzéssel kezdett foglalkozni.

2003-ban, (11 év utan) tért vissza hazajaba, ahol volt neve-
l6egyesiileténél (MTK-ndl) kezdett el dolgozni mint utanpot-
lasedz6. 2005-ben ment az Ujpestre, ahol az utanpétlasban
eltoltott évei utan a felnéttcsapathoz kerilt mint palyaedzé. Itt
kezdett el komolyabban foglalkozni a videdelemzéssel, amikor
aklubszerzédést kotott a PROZONE céggel. A hdroméves djpes-
tiid6észak utanaVasashoz szerz6détt, és szakmaivezetdként az
U15 és az az alatti korosztalyokat segitette.

Akadémiankra2010nyaranérkezett. Azelsd évhenaz U19-es
csapat edz6jeként, majd Benczés Miklés mellett harom éven ke-
resztiil a feln6ttcsapat palyaedzdjeként, és egyben mintvidede-
lemz6 végezte munkdjat. A2015/16-6s szezonban kinevezték az
akadémia szakmai vezet6jének. A kévetkezd évben tjra edzé-
ként dolgozott az NBlll-as, illetve U19-es csapatndl. Ezek utan
vette at a videdelemz0 csoport vezetését, és alakitotta ki mun-
katdrsaival azt a folyamatot, ami ma is jellemzi a videdelemzést
az akadémian. 2018 nyaratol a feln6ttcsapat palyaedzéjeként
dolgozik, és feliigyeli a videdelemzés menetét az akadémian.

Munka-
tarsaink:

Budai Gergely

Fiatal szakember, akinek a labdartgas gyermekkora éta fo-
lyamatosan jelen van az életében. 24 éves elemzdnk jatékosként
a Hajdiboszorményi Torna Egylet (HTE) kotelékében nevelkedett,
ahol tagja volt a klub masodosztalyu korosztalyos csapatainak.
Feln6ttszintena TVSE és TFSE szineiben jatszott.

Fels6fokd tanulmdnyait a Testnevelési Egyetemen kezdte
meg 2013-ban, majd 2016-ban testneveld-edzé szakon végzett.
2016-t6l 2017-ig szintén a Testnevelési Egyetem hallgatéjaként,
testnevelé-gyogytestnevelé képzést tanult. Ez id6 alatt sporttu-
domanyos kutatdsokat is végzett. Akadémiank megkeresése utan,
2017-t6l mestertfokozatd tanulmanyait a Testnevelési Egyetem és
a Corvinus Egyetem kozos képzésén folytatta tovabb, sportmene-
dzser képzésen.

APuskas Akadémia kotelékébe 2017-ben csatlakozott Gergely,
aSporttudomdnyos csoportvezetdje, dr. Csaki Istvan megkeresése
utdn. Részt vett a jelenlegi videdelemzd csoport és annak miiko-
dési alapjainak kidolgozdsaban. A 2017/18-as szezonban féként
egyéni elemzéssel foglalkozott, a 2018/2019-es szezontdl U16 és
U17-es csapatok elemzdjeként tevékenykedik.
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Csordds Szabolcs

A Puskds Akadémiarol kikeriilve kezdte felnéttlabdaru-
g6 palyafutasat. Az NBl-ben a ZTE csapatdban mutatkozott
be. Tobb mint 100 mérkdzésen szerepelt az NBII-ben, ahol a
Nyiregyhdza szineiben masodosztdlyd bajnoki cimet is iinne-
pelhetett. Fiatalon befejezett labdartigé palyafutasat kbvetd-
en, a Vasas felnGttcsapatanal dolgozott videdelemzdként és
scoutként Kis Karoly, majd Szanyé Kéroly stabjaban is. 2019
januarjabantértvisszaazakadémiara.Jelenlegamellett, hogy
jatékosmegfigyeld, a videdelemz6 stab tagja is. Kiemelten a
megfigyelt jatékosok videdelemzésével foglalkozik, de az aka-

démiai korosztalyok elemzésében is részt vesz, a Testnevelési

Egyetem hallgatdja.
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Kolya Zoltan

Hivatalos formaban labdardgassal 2002 éta foglakozik. A
Pécsi Géliatnal és a PMFC-nél 5 évet toltott edzoként, az 1994-es
korosztalyt U8-tél U13-ig iranyitotta. Az U13-as korosztallyal
kiemelt NBI-es bajnoksaghan 2. helyezést ért el, majd 2008-ban
az MTK U14-es csapatanak vezetéedzéije lett, amellyel NBII-es
bajnoksagot nyert. A kovetkezd évben az 1995-6s korosztallyal
az NBI-es és NBII-es bajnoksdghan is 3. helyre vezette csapa-
tat. A 2009-es évben rendezett Nike-kupan, meghizott vezetd-
edzéként, az U15-06s, 1994-es korosztdllyal megnyerte a tornat,
amelynek eredményeképpen a csapat az eurépai tornara kiju-
tott. 2011 és 2014 kéz6tt az MTK scout rendszernek tagja, a Nyu-
gat-magyarorszagi régid vezetd scoutja. 2014-ben a PFLA-hoz
kerdlt, szintén a Nyugat-magyarorszagi régié tehetségkutatd
munkakorébe. 2018 6ta féallasa videdelemzéként dolgozik a
PFLA U14-U15-6s csapatnal. Tobb alkalommal megyei (Baranya,
Pest), illetve régios (Délnyugat-Magyarorszag) valogatottak
megbizott vezetdedzd feladatdt latta el az MLSZ programok
alkalmaval. Iskolai végzettségek tekintetében két egyetemi
és két féiskolai diplomaval rendelkezik: mérndkinformatikus,
okleveles pénziigyi menedzser, vezetéstudomany (MBA) és lab-
darigd szakedz6. Az UEFA B liszenszet 2004-ben végezte el. Ma-
ganszféraban Matdv, Telekom, T-System cégcsoportokndl 19
éven keresztill dolgozott informatikus, értékesitési menedzser,
forgalomelemzd, teljesitmény menedzsment specialista munka-
korokben. Jelenleg a My Soccer System Hungary Kft. szoftverfej-

lesztd cég ligyvezetdi, szakértdi feladatdt Latja el.
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Kovdcs Tamas

Pécsett a PVSK-ban kezdte a labdardgast, ahonnan a PMFC
volt a kovetkezd allomas. A kezdetekkor, 2007-ben, 16 évesen
keriilt Felcsdtra a Puskas Akadémidra, a legels6 generacid tag-
jaként. Harom évet toltott el itt, tobbek kdzott itt mutatkozott be,
és jatszott rendszeresen a felnéttek kozott NBII-ben. 2010-ben
hagyta el az Akadémiat, és Kozarmislenyben folytatta palyafuta-
sat, ahol hat évet futballozott, tobbnyire a mdsodosztalyban jat-
szva, utolsé évében pedig az NBIII kézépcsoportjat megnyerve.
Innen vezetett szamdra vissza az (t a Puskas Akadémidra 2010-
ben, az itt dolgozd, egykori akadémista csapattarsak hivésza-
vara, akik szintén Oregdiakként tértek vissza, és mar kiilonbozo
poziciékban dolgoztak.

Nagy lehetGséget latott, az akkor még itthon teljesen kiak-
nazatlan teriilethen, a videdelemzéshen, ami Magyarorszagon
azels6k kozott nalunk valdsult meg, és fejlesztjiik a mai napig is.
Kettés beosztashan tevékenykedik, hiszen tobbnyire az utanpét-
las egyik videdelemzdjeként dolgozik, valamint a nagyon fiatal
NBIll-as csapatunk aktiv jatékosa.

Egyetemitanulmanyait Budapesten a Testnevelési Egyetemen
kezdte testnevel§-edzd képzésen, és Pécsett fejezte be. Fél évig, a
futball mellett, Kozarmislenyben testneveld tanarként dolgozott
az altalanos iskolaban. Ezt megszakitotta a pszicholdgiai tanul-
manyai miatt, amibdl szintén Pécsett szerzett diplomat, alapkép-
zésen. Tovabbi céljai ezen a vonalon a sportpszicholdgiai képzés.

Az UEFAB-liszenszes képesitésétidén nyaron szerzi meg.
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Eszkozok és technikdk

A mailabdartgashan technikai és technolégiai forradalom
zajlik, ennek egyik leggyorsabban fejldddé dgazata a video-
elemzés. Az akadémia sporttudomanyi csoportjanak minden
részlege lépést tart ezzel a folyamattal, igy van ez a vided-
elemzd csoportndlis.

Az elemzéshez haszndlt eszkdzoket és technikakat két

nagy csoportra lehet bontani: videdfelvételi eszkdzok és a fel-
vételek utani elemzési folyamathoz hasznalt technolégiak.
Az akadémia jelents videdfelvételi eszkdztdrral rendelkezik,
az itt zajlé edzések és mérkdzések rogzitése egy kozponti ka-
merarendszerrel (Sports Command Center) torténik, amely a
létesitményben taldlhatd dsszes palyara lefedettséget bizto-
sit. Emellett az edz6taborok és idegenbeli mérkdzések felvé-
telére allvanyos kézikamerdkat, és a videdelemzés teriiletén
népszer(i Hi-Pod mobil dllvanyrendszert haszndlnak elemzd-
ink. A kézikameras felvételek azonnali feldolgozhatdsaga ér-
dekében Black Magic dekddert haszndl a csoport.

Az elkészillt, illetve kapott felvételekkel valé utémunka,
mint masik nagy alegysége az elemzéi eszkdztarnak, féként
Macintosh gépeken futé szoftvereket jelent. Elsészama prog-
ram a Hudl cég altal gyartott SportsCode alkalmazas, amivel a
videdanyagok vagasa, szelektaldsa és a megadott szempontok
szerinti 0sszegyijtése torténik. Ezt kiegészitve alkalmazzak a
szoftver tableten mikod6, megfeleld alkalmazasat, az ICODA-t.
Asziikséges edzés- és mérkdzésjelenetek megosztasa egy felhé
alapd, zart rendszeren, a Hudl internetes felileten keresztil
torténik. A videdanyagok tartalmanak és az elemzések haté-
konysaganak névelése érdekében a CoachPaint szoftver van
rendszeresitve, amellyel latvanyosabb, és a jatékosok szamdra
érthetdbb, vizualis visszacsatolast add videdelemzések készit-
hetdk. Minden adatot egy joL kiépitett belsd halozaton térolunk,
évekre visszamenéleg, amiben lehetéségiink van a konny( és
gyors visszakereshetdségre. Az elemzési anyagokat egy online
feliilleten (Hudl) oszthatjuk meg a jatékosokkal, az informacio
felgyorsitasa érdekében.
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Videoelemzés az akadémidn

Avidedelemzésvildgszerte elfogadott és bevalt eszkdz, nem
csak a felnéttsportban, de az utanpétlasban is, a sportag isme-
reteinek elmélyitése érdekében. A pontos és hatékony mddon,
a megfeleld formdban és idében torténd, teljesitménnyel kap-
csolatos visszacsatolas fontos része annak, hogy egy jatékos fej-
l6dhessen. Azonban az nem elegend6, hogy dnmagaban nézziik
csakazelemzést,annakazadott klub képzési ésnevelésifilozofi-
ajahozilleszkednie kell. Mivel az utdnpotlas-nevelés — ahogyan
anevében is benne van — az oktatdsrél és képzésrél, valamint a
kivdlasztasrol szol, agy kellett kialakitanunk az elemzést, hogy
azminél hatékonyabban tudja segiteni ezt a folyamatot.

Kiilon kellett valasztanunk az egyéni elemzést és csapatelem-
zést, olyan formaban, hogy nem hagyjuk figyelmen kiviil az egyén
és csapat fontos kapcsolatat. Annak érdekében, hogy a visszajel-
zés folyamata ne sériiljon, a folyamat szerepldinek harmonikusan
kell egyittmiikodnie. Az akadémia esetében ez azt jelentette,
hogy ki kellett épiteni a szakvezetdk és edzdk, a jatékosok és elem-
z6k kozotti 6sszhangot és kommunikaciot. Arra toreksziink, hogy
a videdfelvételekbodl kivagott, egyéni jelenetekkel segitsiik a ja-
tékos fejlodését tigy, hogy az edzdk pontosabb ralatast kapjanak
jatékosaik teljesitményét illetden. igy az edz6, elemz6 és jatékos
kozotti, heti rendszerességgel megtartott egyéni elemzés soran
azinformdcié dramldsa még pontosabba valik.

Az egyéni videdelemzések segitségével hozzasegithetjik az
egyes jatékosokat a sajat teljesitményiikkel kapcsolatos vélemé-
nyik kinyilvanitasahoz. A legtobb jatékos nehezen fejezi ki magat,
kilondsen a tarsak korében. Szeretnénk azt elérni, hogy vallaljak
fel véleményiiket, legyenek kezdeményezdk. Az egyéni beszélge-
tések éselemzések sordn azok is megnyilnak, és megfogalmazzék
gondolataikat, akik el6tte ezt nehezen tették. Fontos szdmunkra
annak ismerete, hogy mit gondol az adott jatékos a videdn lejat-
szott jatékhelyzetrdl. Ennek érdekében olyan eszkozoket haszna-
lunk, ami lehet6séget ad a vizualis kifejezésmddra is.

Ugy gondoljuk, és hisziink abban, hogy a videdelemzés egy
olyanteriilet,amely magéban hordozza azokat a lehetdségeket,
amikkel segiteni tudjuk az edz6ket, hogy a tehetséges jatéko-
sokat még céltudatosabban tudjak képezni. Ennek érdekében
folyamatosan nyomon kévetjilk avidedelemzés teriiletén véghe-

mend fejlédéseket, innovacidkat.
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Ettermiink a Vali-volgy hagyomanyos ételei mellett gasztronomiai kiilonlegességekkel is varja vendégeit.

www.puskashotel.hu | +36 22/701-017 8087 | Alestitdoboz, Kastélykert ut 6.

R

FEJER-BAL

7

A munkank beszél helyettiink.

www.fejerbalzrt.com

PUSKAS AKADEMIASZEMLE - 2019/1. évfolyam,1.szam | 47



@ 07. Klubtorténetivisszatekintés — Puskds Akadémia
/|

7
/

P USKAS Klubtdrténetivisszatekintés
8 K 8 U 8 m l 8 Puskds Akadémia

1956 2007/2008 2019

Szeretnénk megemliteni akadémiank klubtorténetivisszatekintésében a 2007/2008-as bajnoksaghan Gyurcsé Addmot, akiaz U18-as
csapatunk tdmadaja volt, és Varga Istvan a vezetGedzdje. Abban az idGben Szijjarté Istvan, (f) Mozner Janos, Vincze Istvan, Tajti Jozsef
és Puskds akadémiai korosztalyos edzék dolgoztak akadémiankon. Akkor adtuk at Felcstton, illetve az akadémia teriiletén a dr. Mezey
Gyorgy altal fejlesztett tesztpdlyat, aki akkor a Puskas Akadémia szakmai irdnyitd testiiletének volt a vezetdje. Olyan nagysagok latogat-
tak el ifji akadémistdinknak életatjukat bemutatni, mint az egykori aranycsapat tagja, Grosics Gyula, a Videoton tiszteletbeli elnoke és
az UEFA kupaddnt6t jétsz6 csapat edz6je, Kovécs Ferenc, valaminta Ferencvaros egykori nagy legendaja, Nyilasi Tibor. Afelnéttek kozott

abban az évben mutatkozott be Baracskai Roland, Kovacs Tamas, Suranyi Gabor, Czuczi Matyas és Izing Martin.
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Mélyinterju
Gyurcsé Adam
(Interjaalany)

Ha ki kellene emelni két, szamodra meghatdrozé emléket az akadémiai éveidhdl,

akkor melyek lennének azok, és miért emelnéd ki ket?

Labdaragdssal kapcsolatos egyik legkedvesebb emlékem a Puskds Suzuki Kupdhoz kapcsolédik,

amelyen pdlydra léphettem a Real Madrid korosztdlyos csapata ellen, és sikeriilt gélt is

szereznem. Mdsik meghatdrozé emlékem, hogy akkoriban a kollégiumban Videoton
és Puskds Akadémia igazolassal rendelkeztek a fiatal labdarigék, és elkezdédtek

a hazi derbik, amelyekre a mai napig szivesen gondolok vissza. Iskolaban nem

tartoztam soha a legrendesebb tanulék kézé, ezt mi sem bizonyitja jobban,
minthogy legjobb baratommal egyszer sikeriilt 6sszetdrniink a kollégiumon

beliil egy nagyon drdaga iiveget, és a bajbél Lérinc bd' segitett ki minket.
Viszont nagyon jol tudtuk azt, hogy a hatdr itt van, és nem tovdbb.

Mibensegitett neked a csaldd a képzés alatt?
Amikor az akadémidn voltam folyamatosan tdmogattak és
mindig mellettem dlltak annak ellenére is, hogy nem taldl-
koztunk minden nap. Amikor hétvégén hazamentem, én
voltam a kozéppontban, és minden csalddtagom azon
volt, hogy az akadémiai éveim kénnyebbek legyenek.
Folyamatosan érezhettem tdmogatdsukat a hattérben,
és a mindennapi problémdim mellett meghallgattdk az

edzésen és mérkbzésen tortént dolgokat is.

Képzésed soran ki volt az az edzd, aki a legnagyobb hatdssal volt rad és miért?

Legnagyobb hatdssal Carillo és Vincze Istvan (Pilu bd') volt hatdssal ram. Carillo
azert, mert hihetetlen nagy szakmai tuddssal rendelkezett, és mindemellett emberi-
leg is egy nagyon j6 edzének tartottam, tovabbd legsikeresebb szezonomat az 6 ird-
nyitdsa alatt értem el. Pilu bd' pedig azért, mert profi szakmai képzettsége mellett
6 volt az, akivel tébb idét tudtam személyesen egyiitt télteni, amig utaztunk haza
Tatabdnydra. Karaktere miatt az élet tobbi teriiletérél is tudtunk beszélgetni, és

poénkodasban semvolt hiany.
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Mekkora figyelmet szenteltél a labdariigdas mellett az iskolai tanulmdanyoknak?
Igazdbélalabdarigdsvoltszimomra azelsd, barmikor sokkal szivesebben mentem ki extra foglalkozdst végezni, csak hogy a labda-

rugassal foglalkozzak, de természetesen emellett tanulmdnyaimat is jol végeztem.

Kiilfoldre szerzodésed elején milyen nehézségekkel kellett szembenézned?

24 éves koromban keriiltem ki kiilféldre, és (igy éreztem, megértem arra, hogy kiprébdljam magam. Ereztem azt, ha mds orszdg lab-
daragdsaba bekapcsolédom, nem fogok elveszni, nem érnek vdaratlan meglepetések. Angol nyelvtuddsom j6 volt, kommunikdciés
szinten a mindennapi életben nagyon jol megértem magam, de mivel rd voltam szorulva, hogy haszndljam, ez még jobban arra ész-
tonzott, hogy tébbet tanuljak, jobban fejlédjek ezen a téren is. A kiilfoldi edz6k nem voltak szdmomra szokatlanok, hiszen a Video-
tonndl mar megtapasztaltam milyen idegen nyelven beszélé edz6 utasitdsait kévetni. Kiilénésebb problémdm a beilleszkedés sordn
sem volt. Mindig is voltak kériiléttem olyan emberek, akik ha nehézségekbe iitkdztem, kisegitettek. Mind Lengyelorszagban, mind

Horvatorszagban a csapattarsaim, a stabtagok és a személyzet is nagyon kedves volt.

Mi az, amit az elsé perctdl kezdve masnak éreztél, amikor akdr a Pogon Szcsezin vagy a Hajduk Split 6ltézéjébe beléptél?
Egyvalamivoltaz, amin nagyon meglepédtem, az pedig a pénteki edzés intenzitdsa, irama. A tempdja ugyanis nagyon hasonlitott
egy hétkézi edzésre és még ekkor sem kimélték egymdst a labdarigok. Minden helyzetet meccsszitudcioként éltek meg, a hozzd-
dallasuk meccs el6ttinapon is 110%-os volt.

28 évesen elmondhatod, hogy letetted névjegyed a lengyel, valamint a horvat bajnoksdaghan. Mik a tovabbi céljaid?
Legfontosabb célom, hogy a harmadik helyet megszerezziik a bajnoksagban, amellyel csatlakozni tudunk az Eurépa Ligdhoz. Jelen
pillanatban mentdlisan kicsit faradtak vagyunk, viszont a bajnoksdgban [évé j6 helyezés tobb pihend idét szolgdltatna. Egyelére na-

gyonjol érzem magam itt, viszont ha egyszer visszatérek majd az NBI-be, legjobb tuddsommal szeretnék ott is jatszani.
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Kivolt legnagyobb hatdssal rad csapattdarsaid koziil és miért?

Nagyonjé emlékkel gondolokvisszaSandor Gyérgyre, TothBaldzsra ésJuhdsz Rolandra. Rengeteget segitettek a fiatal jatékosoknak,
amellett, hogy profik voltak a palydn beliil, a palyan kiviil is lehetett rajuk szamitani. Rajtuk kiviil még kiemelném Hugo Almeidat, hi-
szenaportugdl klasszissal volt szerencsém fél évet eltélteni a Hajduk Split csapatdban. Hozzddlldsa, aldzata, szeretete, profizmusa
alabdaruagds irant példamutaté, és mindezeken feliil egy igazi vezéregyéniség is.

Hogy érzed magad jelen pillanatban a Hajduk Split csapatdnal?

Mivel az elmdlt 2-3 hénapban djra megvan az edzé bizalma felém, ezért j6l érzem magam. Voltak idészakok, amikor kevesebb jé-
téklehetdséget kaptam, mint amennyit megérdemeltemvolna, deezidé alatt is plusz munkdt végeztem, hogy ujbél a kezdécsapat
tagja lehessek. Erzem azt, hogy nagyon fontos ldncszeme vagyok a csapatnak, és a belém fektetett bizalmat gélokkal, gélpasszok-
kal haldlom meg.

Hogy épiil fel egy heted?
Ha a mérkézés napja szombat, akkor a meccset kéveté napon, vasdrnap délelétt regenerdl az egész csapat. Ezt kévetden a vasar-
nap délutdn és a hétféinap szabad. Az edzéseket kedd délelétt kezdjiik el, majd ezt kévetGen szerddn és csiitdrtokon is délel6tti csa-

patedzés van. Pénteken minden esetben a meccs idépontjaban edziink.

Posztodat tekintve szélsé tamado vagy. Melyek azok a képességek, amelyek egy tamadot sikeressé tesznek?

Gyorsasdg, cselezéképesség, helyzetfelismerés, robbanékonysdg, perceptudlis képesség.

Hacsak egy képességet mondhatndl, mi lenne az, amire a gyerekek az elsé perctél kezdve figyeljenek?

Az elso labdaérintés
fontossaga,

hogyalabdaabba azirdnyba menjen és iigy pattanjon, hogy azszamodra kedvezé legyen.
Kénnylinek hangzik, viszont egy gyors helyzetfelismerésben nélkiilézhetetlen.

Végiil, de nem utolsésorban, mit iizensz a Puskds Akadémidn felnévekvék szamdra?
Elvezzék az akadémidn eltéltott éveket, haszndljak ki, hogy olyan helyen vannak, ahol
megvan mindeniik, és nagy alazattal legyenek a labdardagds irdnt!
Ugyanis, ha komolyan gondoljak, ez nélkiilézhetetlen ahhoz, hogy a legmagasabb szinten

tudjanak hédolni annak, ami a szerelmiik, vagyis a labdartugdsnak.
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Mélyinterju
Nyilasi Tibor
(Interjualany)

Melyek alabdarigdssal kapcsolatos elsd emlékei?

Vdrpalotdn sziilettem, 5 éves koromban keriiltem fel Budapestre. Egyszerti korilmények kézétt néttem fel, és mint 5-6 éves gyerek-
nek, nemvolt mds jatékszerem, csak a labda és az utca. A jaték szeretetét itt szedtem fél, hiszen a bardtaim és tarsaim ugyantgy az
utcdn néttek fel. A foci irdnti szeretet innen indul. Az ember akkor még nem gondolt arra, hogy nagy futballista lesz, hanem csak az

dnfeledt jaték, az utca, afoci és a bardtok dominaltak, jartak a fejében.

Mely életkort tartja a legfontosabbnak a labdariigok képzésében?

Ha a mai fiataloknak lenne olyan ,eldélete”, mint a grund vagy az utca a régieknek, azt mondandm, 8-10 éves korig nem kellene
hozzdjuk szélni, mert az utca adja a természetes kdzeget. De mivel a grund megsziint, a gyerekeknek j lehetéségeket kell kindlni.
Szervezett formdban 6-14 éves korig specidlis, kiilonleges képzéshen részesiteném dket. El6nyben részesiteném az énfeledt jaté-

kot, igy foglalkoznék veliik, hogy élvezzék, természetesen komoly gondolkodds mellett.

Véleménye szerint milyen a mai gyerekek hozzadlldsa a sporthoz, a labdariigashoz?

12-13 éves korig a magyar labdarigds még mindig egy aranybdnya, szeretik a gyerekek a labdarigdst nemcsak a TV miatt, hanem a
2016-os EBisnagyot [6kétt a futball népszeriisitésében. Erdeklédnek a labdartigds irdnt, sok a tehetség, akiket meg kell tartani. 17-18
éveseknél is megvan ez, de akkor mar nagy (r keletkezik, hiszen aki az akadémidn van, annak a lehetdségei korldatlanok, akik sze-
rényebb kériilmények kézott vannak, azok pedig nem akarnak megkiizdeni, hogy profivd valjanak. Lemorzsolédnak, abbahagyjdk,
viszont eznem minden esetben a gyerek hibdja.

Mit gondol, mi kell ahhoz, hogy egy fiatal labdariigobol nemzetkézi szintii jatékos valjon?

Acsaldd fel6l fontosnak tartom, hogy nagy szeretet, tiirelem és a labdartgds irdnti szenvedély érkezzen a labdartigé paldnta felé.
Ha ezt a hattértamogatdst megkapjdk, akkor egy stresszmentes, életvidam futballozni tudé labdartigo lép tovabb, ahol beleeshet
az akadémiai életbe. Ha ilyen tulajdonsdggal felvértezett gyerekek vannak, ezt a pozitiv gondolkoddst tovdbb tudjdk vinni, meg-
tartjak. Lehet sikert nem érnek el a labdartigdssal, de a magukkal hozott tulajdonsaggal szebbé teszik a jévdjiiket. Osszességében
pedig, afutball legyen az 6 szenvedélye, életérzése, drogja. Rendeljen ald mindent a labdarigdasnak.
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Mennyire kell mentalisan erdsnek lennie egy jatékosnak?
Azegyik legfontosabb képesség a mentdlis eré, a modern labdarigdsban szinte nélkiilézhetetlen. Mindent ald kell, hogy rendeljena

labdartigo asportdgnak, és ezt 6-12 éves korig kell kiépiteni, ezutdn a maguk ldbdra kell, hogy dlljanak.

Melyek a legnehezebb iddszakok egy utanpotldskori labdariigé szamdra? Mit javasol, hogy kezelje ezeket?

Aserdiil6kort mondandm a legnehezebb idészaknak, ugyanis ez kiilénféle reakciékat valthat ki a fitikb6l. Erzelmileg instabilak lesz-
nek, gyakran nagyobb figyelmet szentelnek az élet mds teriileteinek, ezdltal letérnek a helyes utrdl, letérnek arrél, ami a gyerekkori
dlmuk, mondhatni, ,veszélybe” sodorjdk magukat.

Kezelés: hajol érzi magat a kézésségben, akkor ez az élet szinessé tud valni. Természetesen nem kizdré ok, hogy ne menjenek széra-
kozni, bulizni hiszen ez az élet velejaroja. Azonban, ha ez a kéz6sség egyiitt van, akkor figyelnek egymdsra, tisztelik egymdst, bard-

tokkavadlnak, és az eltéveddket vissza tudjak hozni.

Miben latja a labdariigo akadémidk szerepét a képzés soran?

Akériilmények kivaléak, kdszonheté a magyar sportpolitikanak, ami azt jelenti, hogy minden lehetdséget megad a fiataloknak, hogy
az egészséges életmdéd mellett a sportdg szerelmesei legyenek. Az akadémistdknak nincs meg az az ,elééletiik”, ami a régi nagyok-
nak megvolt.Agrund, azutca afutball dbécéjének megtanuldsa. Amikor bekeriilnek 14-15 éves korban, ott mdr csak 3-4 év dll rendel-
kezésre, hogy megtanuljdk azt, amit az utcan kellett volna. Ezért kell, hogy 6-14 éves kor kézott mar raspecializalédjunk a képzésre,
hogy az akadémian mar csak csiszolni kelljen rajtuk.

Miavéleménye a mailabdariigo akadémidk miikodésérél? Infrastruktiira, gyerekekkel valé foglalkozds?

Mit kellene megtenni ahhoz, hogy még jobb legyen?

Vannak akadémidk, amelyek infrastrukturdlisan nyugat-eurépai top szinten vannak, ami nagyon érémteli. Az edz6knek nagyon jol
kell banni a gyerekekkel, oda kell figyelni rdjuk, nem csak pdlydn beliil, hanem palydn kiviil is. A fiatal labdarigok feladata, hogy
a vilagsztdrok példadjat kévetve dontsék el, hogy rdszannak-e a karrierre 3-4 évet, hogy dlmaikat valéra valtsak. Magukban kell
eldénteniiik azt, hogy minden energidjukat a labdardgdsba élik, minden koncentrdciéjukat a sportagnak szentelik, hiszen csak ez

azegyetlen megoldds.

Mennyire tartja fontosnak a dudlis karriert?

A maivildgban nélkiilézhetetlen. Kiemelt akadémidkon a gyerekek mindent megkapnak ahhoz, hogy kiemelkedé egyéniséggé val-
janak. Egy megfeleld intelligenciaszint kell ahhoz, hogy pozicidjukat palyan kiviil és beliil egyardant megfelelGen értelmezni tudjdk.
Ehhez elengedhetetlen az, hogy sajat magukat képezzék, fejlesszék és minden pillanatban jobbd akarjanak vélni. Kiilénésen nagy
figyelmet kell szentelniiik az idegen nyelvek megtanuldsdnak. Erre mondok egy nagyszer(i példdt: minden pillanatban, ha ezt kér-
dezik télem, Guldcsi Péter lebeg a szemem elétt, aki a kdvetkezét csindlta a franciaorszdgi U17-es Eurépa-bajnoksdgon, amelyet
vezetékéntvégig élhettemveliik. Mig mds napi életét élte és jatszott, 6 mint célratérd fiatal fejhallgatéval afiilén angol nyelvet tanult

hosszti érakon at. Nem egyszerti, hiszen mig mas viddm perceket élt, addig 6 szorgalmdval, akaratdval kiemelkedett kéziliik.
Vélemeénye szerint melyek a magyar utanpotlaskorii labdariigok erdsségei és gyengeségei?

Erésségeik kdzé sorolndm azt, hogy szorgalmasak és fizikdlisan j6l vannak felépitve. Hidnyossagnak a kreativitdst mondandam,

amelyet visszavezetnék a 6-14 éves korra. Nyomds alatt kell egyre tobbet edzeni a fiataloknak.
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Mitjavasol az akadémia feltérekvé jatékosainak?
Hamadr bejutottak az akadémidra, valésziniileg eldéntétték magukban azt, hogy az elkévetkezendé éveket 100%-ban felhaszndljdk

arra, hogy profi labdarigévavdljanak.

Mennyi idat kellene eltdltenie egy labdariigonak naponta ahhoz, hogy profiva valjon?
Minimum naponta négy érat kellene eltélteni a pdlydn ahhoz, hogy valaki élvonalbelilabdarigéva véljon, de nagyon fontos az eltél-
tott 6rak mindsége, a jatékhoz valé hozzdadllas és a labdaérintések mennyisége is.

Mitiizen a Puskas Akadémidn pallérozodé utanpétldaskori labdarigoknak?

Azt lizenem nekik, hogy tudjdk, hova keriiltek, hol vannak. A milt megbecsiilése nélkiil a jévé nem létezik. Ezzel parhuzamosan éljék
le azt a4-5 évet nagy 6rémben, bardtsagban, tisztelettel és szeretettel a kézeg irdnt. Ha ennek ellenére nincsenek olyan tehetsége-
sek, hogy profi labdartigéva valjanak, még mindig megtanulhatjdk azt, hogy kell egészséges életet élni, amely a mai vilaghan meg-
hatdrozza tovabbi életiiket is. Ez egy lehetdség, amit meg kell ragadni, nem szabad elengedni, élni kell vele.

Az interjikat készitette:
Kadar Laszlo
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Rehabilitacios konferencia beszamold
World Congress of Sports & Exercise
Medicine 2018

Farkas Daniel, Petrovics Panna, Sadry Andrea

Gydgytornaszaink minden évben részt vesznek a legfonto-
sabb nemzetkozi konferenciakon és szakmai tovabbképzéseken.
A tavaly juniushan Barcelondaban megrendezett Isokinetic kon-
ferencia utan a kovetkezd allomas a 2018 6szén megrendezett
World Congress of Sports & Exercise Medicine kongresszus volt.

Ahatodik alkalommal, Dublinban megrendezett eseményen
szamos kutatd, orvos, illetve fizioterapeuta eléadasait hallgat-
hattak meg szakembereink. Eldadott tébbek kozdtt Edward R.
Laskowski, a Mayo Clinic Sports Medicine Center igazgatéja, And-
rew Massey, a Liverpool FC orvosi csoportjanak vezetdje, illetve
Professor Per Renstrém, a svéd Karolinska Institute professzora
és kutatéja. Az eléadasokon felil workshopok keretében bévi-
tették tudasukat gyogytorndszaink, tébbek kozott a diagnoszti-
kus ultrahang, a PRP (platelet rich plasma) kezelés, és a photobi-
omoduldcids eszkdzok haszndlata terén.

Mr. Patrick Carton csip- és térdspecialista ortopéd sebész
eléadasa a csipdizileti impingementrél (FAI), annak fajtai-
rél, felismerésérdl és kezelési lehetGségeirél szolt. Az aka-
démia féléves sziirésébe tartozik a csipbiziilet mozgdsszervi
vizsgalata is, amire ezentdl még nagyobb hangsilyt érdemes

fektetni, hiszen az eldadas tanulsdga szerint az impingement
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rizikéfaktora a fiatal életkor, és a gyors irdnyvaltasokkal jard,

nagy intenzitasd sport. A konzervativ terapiak hatékonysaga
vitatott, a miitéti megoldasok korai felismerés esetén jok. Céla
megel6zés szigori sziiréssel, és meglévo rizikéfaktorok esetén
korrekcids tréninggel.

Akongresszuson talalkoztunk az Orfit termékekkel, kdziiliik
is az Orficast Thermoplastic Tape-pel. Ez egy pamut és hére La-
gyulé mianyag keverékéhél allé anyag, amit ha felmelegitiink
és formdazunk, szobahdmérsékleten megszilardul, igy konnyen
egyénre és sériilésre szabott rogzitd készitheté beldle. Itthon
felvettiik a kapcsolatot a magyarorszagi forgalmazéval, febru-
arban pedig megtdrtént az akadémian dolgozé massz6rok és
gyogytornaszok oktatdsa, ahol elsajatitottuk a labdartigashan
haszndlhato rogzitok készitésének praktikait kiilonbozé Orfit
anyagokkal. Ezzel a technikaval késziilt arcmaszk orrcsonttorés
utan egy U19-es jatékosunknak, illetve kézrégzité NBIIl-as ka-
pusunknak kézkoézépcsonttdrés utan. Talan legnagyobb elénye
- amellett, hogy a jatékosainkat akadémidan belil, azonnal el
tudjuk latni mérkdzésen hasznélhaté rogzitével - a levehetdsé-
ge, igy a rogzités mellett tudja megkapni a jatékos a megfelelé

kezeléseket (példaul game ready, elektroterapia, gyogytorna).



09. Beszamolod: World Congress of Sports & Exercise Medicine - Farkas Ddniel, Petrovics Panna, Sadry Andrea
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Egyiitt otthon vagyunk a pénziigyekben e L

Mi a Takarek Csoportnal igazi elhivatottsaggal dolgozunk azon,
hogy ha hozzank fordul segitségért, olyan szakértGi témogatast
nytjthassunk, amit6l On igazan otthon érezheti magat a pénziigyekben.
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@ 10. Beszamold: Isokinetic Conference London - Bajor Richard, Farkas Ddniel, Diés Bence, Nagy Norbert
/
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Beszamolo: Isokinetic Conference London Sports Medicine and
Bajor Richard, Farkas Ddniel, Diés Bence, Nagy Norbert Orthopaedic Rehabilitation

Nagy megtiszteltetésnek érzem, hogy a Puskas Ferenc Labdarigd Akadémia témogatdsaval lehetdségem volt részt venni egy olyan

magasan kategorizalt eseményen, mint a XXVIII. Isokinetic Medical Group Konferencia. Az Isokinetic Medical Group egy nemzetkézileg
elismert, a sportsériilések kezelésében és az ortopéd rehabilitaciéban vezetd szerepet betdltd, és tobb mint 25 éves tapasztalattal ren-

delkezd csoport. Az orvosi csapat tobb mint széz szakért6, kéztiik orvosok és gydgytornaszok egyittmikodésén alapszik.

Akonferencia 3 fébb teriiletre kategorizalhato:

® Prevencio (Séruilés, visszasérilés megelGzése)

e Rehabilitacio (Sportsériiléshdl adddd diszfunkcidk helyreallitasa)

e Teljesitmény menedzselése (Teljesitmény optimalizaldsa, regenerdcio, taplalkozas)
Prevencio

JOVOBELISPORTSERULESEK MEGELOZESENEK TENYEZO1

Bizonyiték
N\ 1. Keménymunka
7N\ -
/C >\ 2. Optimizmus Megvédeni Felkésziteni
/T N\ 3. Innovacid [Nem lehetséges] [Lehetséges]
r AN \ 4. Egyiittérzés
Lo AN .
Tapasztalat példak 5. Maganélet

\

Lagyékfajdalmak, sériilések megeldzése:
[GROIN PAINISNOT ONLY AFOOTBALL PROBLEM]

A sportold lagyékfajdalma szamos anatémiai szerkezethez kapcsolédhat, mint az adduktorok, az iliopsoas és mds csipdhajlitok,
illetve maga a csipdiziilet. Hozzavetdlegesen minden harmadik sportold emlékszik akut térténésre, amikor elsének fajdalom jelentke-
zett, de tébbségében kételyes hatter(i. Magas intenzitasu futds, gyors iranyvdltas, rotalds, felugras, és egyéb sportagspecifikus mozgas,

ahola gyorsulds ésa core control kiemelt fontossagu lehet mint a probléma ereddje. A csipdiziilet az egész emberi test fé tdmaszpontja.
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10. Beszamolé: Isokinetic Conference London - Bajor Richard, Farkas Daniel, Diés Bence, Nagy Norbert

Groin Muscles
(Adductor Muscle
Group)

Regenerdcio
[ POST-EXERCISES RECOVERY STRATEGIES FOR BASKETBALL |

Az elmdlt évtizedek soran az elit kosarlabda egyre ver-
senyképesebbé valt, egyre inkdbb s(ritett mérkézés rit-
mussal. A top jatékosoknak a nemzeti, és a nemzetkozi baj-
noksaggal is foglalkozniuk kell, atlagosan 2-3 napon beliili
mérkozésekkel. Aszezon ésaversenyek sordn,aholgyakrannapo-
kon beliil kell ismét 100%-ot nyujtani, a faradtsag helyreallitdsa-
nak javitasa jelentheti az el6nyta csticsteljesitmény eléréséhez. A
faradtsag helyreallitdsahoz sziikséges konkrét regenerdcids pro-
tokollokszervezése, barmelyaktivitas(mérkdzésvagyedzés)utan.

Nagyon fontos tudni, hogy milyen tipusu faradtsag keletkezik
a sportoldban, és annak mogottes mechanizmusat. A megfeleld
edzés- és mérkdzésterhelés (killsé és belsd) monitorozésa rele-
vans adatokat kindlhat azidedlis regeneracids eljaras megvalasz-
tasaban. A kiils6 terhelést relative konnyd kontrollalni, a belsé

terhelésviszont annal bonyolultabb.

Konkluzio

A csipéprevencids eljardsok kiemelt fontossagtiak. Kulcs a maximalis
stabilitas kialakitasa, merevség nélkiil, megfeleld mobilitassal parosul-
va, amiasportdgnak megfeleld harmonikus mozgast eredményez.

PerHolmic-Sport Orthopaedic Research Center-Copenhage (SOR-C), Department of Orthopedic
Surgery, Copenhagen University Hospital Hvidovre, Copenhagen, Denmark

N
BROOKLYN

A nem funkcionalis tilterhelés és/vagy tiledzés megeldzése,

és a regeneraci6 érdekében fontos a belsé terhelés értékelése,
idonként kilonb6z6é metodolégiai modszerek alkalmazasaval,
beleértve a pszicholdgiai kérdéseket, az autondm, vegetativ ideg-
rendszer egyensulyanak értékelését (szivfrekvencia variabilitas),
ésavérben keletkezé paraméterek vizsgalatat (biokémia, hormo-
nok ésimmunoldgia).

A vér 6 indikdtorai: kreatin-kindz; karbamid; szabad-tesztosz-
teron; Creaktiv protein; kortizol; valamint a kevéshé elterjedt,
adrenokortikotrop hormon; glutamin; glutamat; inzulin, mint né-
vekedési faktor (IGF-1); IGF-1 kot6 protein 3, tumor nekrdzis faktor,
interleukin 6, és a névekedési hormon. Ezen meghatarozdkbal
vald kovetkeztetéshez, a mért valtozok értékelése és a faradtsag
altalindukalt valtozasok kozotti egyéni variabilitas, egyénre sza-

bott értelmezés sziikséges.

Fontos tényezd, hogy a megfeleld regeneracids protokoll megvélasztasanak érdekében ismerjiik a faradas tipusait és mechanizmusat.

Ugy vélik, hogy a kosarlabda f6 faradtsagmechanizmusai a kévetkezék:

e Szubsztrat-kimeriilés: glikogén és ATP-PCr;

e Metabolitok felhalmozdddsa: hidrogénion és szervetlen foszfat;

e Testmozgds altal okozottizomkarosodas;

e Hormonalisvaltozasok.

A glikogén-kimeriilés fobb stratégidi: szénhidrat (1g/tt-kg), fehérje-hidrolizatum(0,5g/tt-kg) leucin (0,25g/tt-kg) és kreatin tartalmu

italok fogyasztasa aktivitds (mérkézés vagy edzés) utan.

Atestmozgasdltal okozottizomkdrosodds esetén: megfeleld taplalkozas, a fehérjeszintézis id6zitése, kompresszids kiegészitok viselése,

illetve a krioterapia (hidegterapia) és a hidroterapia (vizterapia).

Ahormonalis valtozasokat meg kell akadalyozni, és a megfeleld pihenéssel /alvassal kell kezelni.

Osszességében nyilvanvalo, hogy a kosarlabdaban a szénhidrat
(nem a zsir) tovabbra is a legjelentGsebb tiizeldanyag, és a gon-
dosan kivalasztott segédanyagok (kreatin) eldsegitik a megfeleld
edzésheallitast. A képzéssel kapcsolathan azonban a csdkkentett
szénhidrat és a novelt fehérje bevitel fokozhatja az adaptaciét.
Tovdbba kutatdsok arra utalnak, hogy a D-vitamin kiemelt szere-

petjatszik aregeneraciéban, és az azt kovetd hipertréfidban.

e | ! O
Nicolas Terrados-Sport Medic ines Center of Principado de Asturias, Avilés,
SpainLes Gelis—Brooklyn Nets NBA, New York, USA
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11. APuskas Akadémia Szemle létrejottének célja —dr. CsdkiIstvan

A Puskas Akadémia Szemle
létrejottének célja

A Puskas Akadémia Szemle folydirat kiadasanak elsddle-
ges célja, hogy bemutassuk az akadémia miikddését, a képzési
feladatokat, az akadémian miikddé szakmai és tudomanyos
részlegek napi tevékenységét. Az elmult id6északban akadémi-
ankon véglegesitésre keriilt az akadémia filozéfidja mentén
kialakitott képzési program, az erre illeszkedd kondiciondlis
felkészitési modell, tovabbd az egyéni fejlesztés kialakitasa-
hoz sziikséges egységes mérési protokoll. A Puskas Akadémia
szakemberei célul tiizték ki, hogy az akadémidn zajlé folya-
matokat szakmai, tudomanyos, leird cikkek formajaban publi-
kaljak. igy a tervek szerint, a Puskas Akadémia Szemle évente
két alkalommal jelenik meg (junius, december). A tartalmi fel-

épités tekintetében pedig igyeksziink minden megjelent szam-
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ban egy el6sz6t, két szakmai cikket, két sporttudomanyi méré-
seken és fejlesztésen alapuld cikket, két mélyinterjut (egy volt
labdartgéval, ,nagy éreggel”, aki tapasztalatait megosztja az
utdkorral, és egy Puskas akadémistdval, aki minimum bemutat-
kozott mar a magyar élvonalban), egy, az akadémian miikodo
csoport, részleg bemutatasat, valamint két konferencia vagy
szakmai uti beszamolét elkésziteni.

A Puskas Akadémia meggy6z6dése, és egyben kiildetése,
hogy az akadémian dolgozé szakembereknek gyakorlati ta-
pasztalataikkal éselméletitudasukkal segiteniiik kella magyar
labdarigas felemelkedését. A sportdg sikerességének zaloga
tobbek kozétt az innovativ szemléletmdd, amelyet a jovében

a Puskds Akadémia Szemle tartalmais biztosit.

Dr. Csaki Istvan
Sporttudomanyi részlegvezeto,
felelds szerkeszto
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