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Kedves
Sportharataim!



Engedjétek meg, hogy figyelmetekbe ajanljam masodik sza-
munkat, amelyben olyan teriiletek tapasztalatait szeretnénk
megosztani veletek, mint példaul a teljesitménymérés GPS-alapu
rendszere. Bizonydra mar mindenki hallott rola, sét, a legtobb
profi klub valamilyen GPS-alapu teljesitményméré eszkozzel
dolgozik, amellyel szegmentdltan tudjdk monitorozni a jatéko-
sokat az edzéseken és mérkdzéseken egyarant. Ezek a feedback-
rendszerek azt a célt szolgaljak, hogy a felgyorsult jatékban
—aholaz utanpétlasképzésben magas technikai képességek meg-
nyilvanulasa torténik —, bizonyos sebességtartomanyokban visz-
szajelzést adjanak akar posztonként, akar személyenként, a kor-
nak megfeleld intenzitds mérésére. Masik fontos teriilet, amelyet
kiadvanyunkban érintiink, a sportolék folyadékfogyasztasaval

kapcsolatos. Meglep6 kovetkeztetéseket szeretnénk megosz-

Takdcs Mihaly
Akadémiaigazgato,
alapitdszerkesztd

tani az olvaséval arrdl, hogy miért is fontos a megfeleld folyadék-
bevitel egy sportolé szamdra. Nyitottsdgunkat tiikrézi, hogy ki-
valé korosztalyos edz@ink a csapatjatékok oktatdsanak felépité-
sébe adnak majd betekintést. Bemutatjuk az Akadémia erénléti
csoportjat, és a legutobbi Football Analytics and Performance
Summit bécsi konferencidrdl is megtudhatunk érdekességeket
arrol, hogy milyen valtozasok mentek véghe a labdarigas bizo-
nyos teriiletein az elmult évben. Torténeti attekintésiinkben a
2008/2009-esévi bajnokcsapat vezetdedzdjét és néhany jatéko-
sunkat ismerhetitek meg, valamint kideriil, hogy Joseph Blatter
miért tette tiszteletét az Akadémian. Erdekes informaciokat tud-
hatunk meg az egykori kivalé valogatott jatékosrol, a Puskas Aka-
démiavolt korosztalyos edzéjérdl, Vincze Istvan ,Pilurél”, és a pil-

lanatnyilag legkivélobb Bundesliga jatékosrdl, Sallai Rolandrol.

Ajanlom mindenki figyelmébe!
Sportbardti iidvézlettel,
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Bevezetés

Alabdarugas egy nagyon komplex jaték, mondhatni egy ko-
nyortelen versenyfutds, amelybena versenytarsak magas szintii
sporttudomanyi hattérrel, sportszakmai djitassokkal téreksze-
nek lépéselénybe kerilni ellenfeleikkel szemben. Amagyar lab-
darugas szinvonaldnak emelése és a nemzetkézi szinthez valé
felzarkézas érdekében Akadémiank filozéfidjahoz illeszked6

képzési terviink célja — megalkotott stilusjegyek és csapatjaték-

stratégia mentén - technikailag képzett, fiziologiailag felkészi-
tett, erds személyiség(i labdartigok kinevelése. A csapatjaték-
oktatds felépitésének nulladik [épése tehdt a tehetséges jatéko-

sok kivalasztdsa és tudatos fejlesztése.

Fizikum

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 2. szam

A csapatjaték oktatasanak felépitése
a Puskas Akadémian
Nagy Adam, Buranyi Tamas

Hazai és nemzetkozi szinten gyakran taldlkozhatunk az
1-4-3-3-as felallas kilénbdzé varidcidival, de ellenfeleink
gyakran nyllnak az 1-4-4-2-es jatékrendszerhez két négyes
lanccal. Csapatjaték-oktatasunk kiindulépontja az eddig rit-
kdnalkalmazott hadrend, illetve azehhez parosulé, mondhat-
ni forditott észjaras, amelyre a szakmai munkat is alapozzuk.
Az dltalunk valasztott négyvédds rendszer, két tamaddval és rom-
busz alakzatban elhelyezett kdzéppalyaval illeszkedik a jaték-
felfogasunkhoz, amelynek koszénhetden tjabb taktikai varidciés
lehetdséget alkalmazunk az utdnpétlas csapataink képzésében.

Technikai
tudas

£h

Személyiség

L



02. Acsapatjaték oktatdsanak felépitése a Puskas Akadémian - Nagy Adam, Burdnyi Tamds

Csapatjdték oktatdsdanak felépitése

Egy csapat sikerességét 2,3,4 jatékos egylttmiikodésének
mindsége hatdrozza meg, vagyis adott pillanatban felismert lét-
szamhatranyos, létszamfolényes vagy létszdmazonos jatékhely-
zet optimdlis megolddsa a kulcs, fiiggetleniil attdl, hogy labda-
szerzésrél, labdabirtoklasrél vagy labdabirtoklas-véltasrél van
sz0. Jatékrendszeriinkhdz, csapatjaték-stratégiankhoz igazitva
haladunk végig azokon a lépésekre osztott folyamatokon, melyek
eredménye a hatékony, kreativ és eredményes csapatjaték. Ezt a
folyamatot nagyban segitik technikai edzéseink, szamtalan jaté-
kelem-végrehajtast (labdaszerzés technikdja, atadas-atvétel, fe-
jelés, kényszeritd, cselezés-l6vés) és jatékhelyzet-megoldast (1v1,

2v1, 1v2, 2v2) tartalmazva. Posztspecifikus edzéseinken - tébb

korosztalyos edz6 bevondsaval-az egy csapatrészben jatszo jaté-
kosok kooperacidjanvanahangsuly. Futballkondi (fejlesztd) edzé-
seinkis fontos bazist jelentenek a csapatedzésen zajlé munkdhoz,
ahol a meghatdrozott terhelési mutatokhoz igazodva épitjiik
tovabb a csapatjatékot, vagyis nem csak az elére meghatarozott
terhelést kell biztositanunk a jatékosainknak, hanem annak takti-
kaitartalommalis birnia kella2,4vagy 8 masodperces, maximalis
intenzitdst gyakorlatok sorozatardl, vagy az ezt kovetd, hetente
véltozo létszamu kétiranyu ‘Kisjatékokrol'. Az edzéseink kozotti
progresszivitast hétrél hétre biztositanunk kell a stilusjegyek és
csapatjaték-stratégiank folyamatos szem el6tt tartasdval.

Csapatjatékedzések Futballkondiedzés
N N7
Révid futhall sprintek
v \7
Kozepes futball sprintek

\2

Hosszu futball sprintek

¥

Bokros Szilard

Technikai edzések Posztspecifikus edzés

\ \
Jatékelemek gyakorlasa Véddk

\ \
Jatékelemek beillesztése K6z6pDalvésok
ajatékhelyzetekbe ppaty

\7
Tamadok
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Forditott észjaras—A labda az ellenfélnél

Labdaszerzés sajat térfélen Labdaszerzés ellenfél térfelén

\

Kontratamadas

Jatékszervezés

Az ehhez illeszkedd — el6bb emlitett — forditott észjards a csa-
patjaték oktatasanal jelenik meg,amihezjatékosnak ésedzének
egyardntalkalmazkodnia kell. Eddigi tapasztalatainkkal és gya-
korlati mddszereinkkel ellentétben csapatjatékunk szervezését
az ellenfél labdabirtokldsara alapozzuk. Képzési programunk-
bantehatalabdaszerzésieljarasok, ésazabbdltorténd atmene-
tek a hangsulyosak. Csapatjatékedzéseink célkitlizéseit is ennek
szellemében fogalmazzuk meg, elkilonitve labdaszerzést a
sajat térfélen, illetve labdaszerzést az ellenfél térfelén. Jatéko-
saink kondicionalis és technikai fejlesztése egyénileg és poszt-
specifikusan is ennek titkrében szervezédik, alapot szolgaltatva
egy sajatos ,Puskas-stilus” kialakitasahoz. Reaktiv csapatként

\

Gyors tamadds

Jatékszervezés

lesziikiteni

az ellenfélnek adjuk at a kezdeményezést, labdaszerzési elja-
rasunkat beindité momentum az ellenfél tevékenységétél figg.
Toreksziink a kijelolt labdaszerzési zénakat idében és térben
lesziikiteni, a megszerzett labddkkal pedig gyors ellentdmada-
sokat kezdeményezni, figgetleniil attél, hogy a labdaszerzés
epicentruma a jatéktér melyik zonajaban tortént meg. Célunk,
egy olyan sajatos arculat kialakitasa, amely 6sszetéveszthetet-
len és egyedi, rdadasul anézék szamarais élvezhetd. Le kell szo-
gezni, hogy vannak esetek, amikor valtoztatni kell a stratégian,
felallasi forman, tehat nem kizdrva azt az opcidt, amikor alkal-
mazkodnunk kell az ellenfélhez, vagyis az adott szituacidban
ésszer(ibb, hatékonyabb véltoztatasokat eszkozoliink.

Logikai felépités

2 jatékos 5 3 jatékos 5 4 jatékos R Csapatrészek S Csapat
egylttmikodése egylttmikodése egylttmikodése egylttmikodése egylttmikodése

Gyakorlatok
teriileten

Gyakorlatok
iranyban

Yy

Gyakorlatok
valasztdssal

Mérkdzés-
jatékok

Gyakorlatok
mérkézésszeriien

megfelelden melyek azok az egyiittmiikddések, amelyek a hatékonysdgot biztositjak, és a gyakorlati munkdban is meg kell jelennitik.
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02. Acsapatjaték oktatasanak felépitése a Puskas Akadémian—Nagy Addm, Burdnyi Tamds

Labdaszerzés I., azaz labdaszerzés
sajat térfélen, atmenet tamadasba

Szakmai programunkban Labdaszerzés I. néven jelenik meg

az a csapatjatékedzés, amelyben a kijeldlt célkitizés sarkalatos

pontja a sajat térfélen torténd labdaszerzés megszervezése, és
az abbol torténd atmenet. Ez az eljarasmdd ritkdbban jelenik
meg csapatainknal bajnoki mérkézésen, de tobb tényezd is be-
folydsolhatja a dontést, amikor sajat térfélen torténé labdaszer-
zésre torekszink. Donthetiink dgy, hogy tudatosan huzédunk
vissza a sajat térfeliinkre, és taktikankat erre alapozva vélaszt-
juk meg, de eléfordulhat az is, hogy egy dominansabb - proaktiv
—ellenféllel szemben talaljuk magunkat, aki a labdabirtoklasa-
ra épit, azzal helyez nyomast ellenfelére. Amig csapatunk nem

all készen a magas védekezésre, tobb alkalommal cstszik hiba

az ellenfél letdmaddsaba, vagy nem rendelkezik a jatékoskeret

olyan karakterekkel, akik alkalmasak lennének az ellenfél térfe-
Lén zajlo pressing tokéletes végrehajtdsara, szintén ezt a labda-
szerzési eljarast kell valasszuk. Alapesetben a védelmivonalata
sajat kapunkt6l 20-25 méterre hizzuk meg, ekkor mégazellenfél
labdabirtoklasaafelépitésifazisbanvan,vagyajatéktérkozépso
zénajaban szervezddik. Ekkor a két tamaddjatékos a felezévona-
lon, vagy az ellenfél korivének vonaldtél kezd el nyomast helyez-
ni azellenfél jatékosaira. A2 tdmaddjatékossal, a4 kozéppalyas-
salésa2kozépsévédovel kialakitott stabil tengellyel az egyik cél

az, hogy a mélységi jaték lehetbségét kizérjuk, vagy - lehetdség

szerint—azellenfél dtaddsainak elévételezésével megszlirjik az \ J

attoréseket. A csapatrészek szoros egyittmiikodésével tovabbi
célunk azellenféljatékanak a szélsé zénakba vald terelése, a ka-

punkhoz vezetd legrovidebb tdvok elzarasa.

g VOROS JOZSEF

8 lgyvédi iroda

_____________________________

N
MAGYAR EPITO

1889
ERTEKET TEREMTUNK

o e e e e e e e = =
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2 jatékos eqyiittmiikodése

Sajat térfélen szervezett labdaszerzési el- e
jarasaink elsé vonalat a két tamadé jatékosunk
jelenti. Az ellenféltengelyben helyezkedé szer-
vezd jatékosainak kizarasan kivil a kozépsé
véd6k nyomds ald helyezése, és szélességi
ataddsra kényszeritése is feladatuk. Ugyanigy
a sz@lsé védo visszafelé irdnyulé dtadasanak
kizadrdsa. Labdaszerzés utan céljatékosként
funkcional e két jatékos a kontratamadas kez-

deményezésében.

Rombusz szélén jatszo jatékos — ,,rombusz e
széle” - és széls6 védo egyiittmikodésének
oktatasa az egyik legérzékenyebb és legtébb
odafigyelést igénylé pontja labdaszerzésiink-
nek. A két jatékos litemérzéke és anticipacidja
kulcskérdése a jatékunk tovabbi folytatasanak.
A ,rombusz széle” helyezi nyomds ald az ellenfél
széls6 védadjét, kizarva a tengely iranyaba torté-
nd folytatdst, a mi széls6 véddnk pedig a jaték
egyetlen kimeneteleként szolgalé mélységi ja-
tékot kell megakadalyozza, az ellenfél széls6 ta-
madojat megel6zve, vagy a védelmivonal mogé
jatszott labda hatastalanitdsaval.

10 = PUSKASAKADEMIASZEMLE - 2019/1. évfolyam, 2. szam



02. Acsapatjaték oktatasanak felépitése a Puskas Akadémian—Nagy Addm, Burdnyi Tamds

Védekezé kozéppalyds (Hatos) és tamado e N
kozéppalyas egyiittmiikodése abban az eset-
ben valik létfontossaguva, ha az ellenfél to-
rekszik, vagy sikeril is bejatszani a labdat
tengelybe. A tamadd kozéppalyas az ellenfél
egyensulyt add szervezd jatékosat zarja ki és
akadalyozza meg jatékba avatkozasat, mig a
palyas tarsat biztositja, és feliigyeli az mély-

séghen helyezkedd kozéppalyast.

N J
Kozépsa védak egyiittmiikodését az ellenfél s N
center jatékosa(i)nak mozgasa, jatékba avatko-
zésa hatarozza meg. A tars biztositasa, illetve a
mélységhe induld jatékosok felvétele, a parhar-
cok megvivdsa talajon és levegében egyarant
nélkildzhetetlen elemek.
N J

PUSKAS AKADEMIASZEMLE - 2019/1. évfolyam,2.szam = 11
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3jatékos egyiittmiikodése

2 tamado jatékos és tamado kozéppalyds (Tizes) egyiitt-
miikédése az ellenfél szélességi irdnyba torténd terelésében,
illetve a labdaszerzést kovetd atmenet sikeres végrehajtasaban
is megmutatkozik. Ez a hdrom jatékos lehet egy gyors kontrata-

madas el6készitésének céljatékosa.

NZAEV
Ay Enits Wester

.
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02. Acsapatjaték oktatasanak felépitése a Puskas Akadémian—Nagy Addm, Burdnyi Tamds

Azonos oldalitamado, ,rombusz széle” és tamado kozép-
palyds (Tizes)a ,Rombusz szélén” jatszo jatékos magatartasa
kap nagyobb hangsilyt, hiszen az altala nyomads ala helyezett
jatékost kell hibara kényszeriteni tigy, hogy a masik két tars

zdarja a tovabbi atadasi lehetéségeket.

-

Fehér mezben-Skribek Alen

A rombusz kozéppdlya két szélén jatszo jatékosa és a véde-
kezé kozéppalyds harmasa a legnagyobb munkabirdsu jatéko-
sokhol tevddik 6ssze, hiszen nagy energidkat kell fektetni abba,
ha a pozicidjat labdaszerzés céljabol elhagyo térsat biztositani
kell, illetve ellentétes oldalrél bezarni a jatéktér kozepe felé,
hogy tovabbra is meg legyen tartva a stabil és zrt tengelyiink.
Egylittes mozgasuk, jatékintelligencidjuk stabilitast ad a jaték-
tértengelyében.

-~

Kék mezben-Tamas Nandor

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 2. szam
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4 jatékos egyiittmiikodeése

Négy fos védelmi lancunk kialakitasanak célja a mélységi
jaték megakadalyozdsa, biztos hattér nytjtasa a kdzéppalya-
sok és tamadok labdaszerzési kisérleteinek, a szélességi jaték
sordn a lancot elhagyo tars biztositdsa, a mélységbe induld
ellenfél jatékosainak felvétele. Labdabirtoklas-valtas utan ezt
avédelmi lancot minél feljebb kell tolni. Csapatjatékedzésein-
ken kiviil a posztspecifikus foglalkozasokon is lehetéség van e
négyesnek a mozgasait, labdaszerzés utdni feladatait megha-
tarozni, beallitani.

Kék mezben-Magyar Zsolt

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 2. szam




02. Acsapatjaték oktatasanak felépitése a Puskas Akadémian—Nagy Addm, Burdnyi Tamds

Rombusz kozéppdlyank labdaszerzése sajat térfélen magas
intenzitasu futasokat kdvetel, az abbdl torténd dtmenetek soran
a 4 kozéppalyashol 3 jatékos aktiv résztvevdje a kontranak, és a
védekez6 kozéppalyds az, aki az egyensulyt adja csapaton beliil

avédelmivonal éstamadd szekcid kozott.

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 2. szam

Kék mezben-Papp Milén

15



16

®

02. Acsapatjaték oktatasanak felépitése a Puskas Akadémian— Nagy Addm, Buranyi Tamds

A sajat térfélen torténd labdaszerzésiink soran megjelend,
és oktatni kivant egyittmi(ikodések logikai lépéseit betartva
eljutunk a csapatrészek kozotti kapcsolatok kialakitasahoz,
ami természetesen a csapatjatékedzéseken valésul meg. Ide
eljutva beszélhetiink a csapat egylittes mozgasardl, tovabbi
védelmi vonalak kialakitasarél tovabbra is azzal a céllal, hogy
azellenfél jatékat a jatéktér szélére tereljik, és ott a legkisebb
teriiletet, legkevesebb id6t hagyva, nagy nyomas ala helyezve

a labdds jatékost tudjunk labdat szerezni, és ellentamadast

kezdeményezni. Ebben a labdaszerzési eljarashan is kulcsmo-
mentum, ha a jatékszer a szélsé zonaba jut, a csapat tovabbi
magatartasanak ezabeinditéja. A csapategyiittes mozgasanak
készonhetden tovabbi védelmi lancok alakulnak ki a tengely
lezarasa érdekében. Aszélességi atadds megtorténte utan mér-
legelnikell, hogyazaktivlabdaszerzéstel lehet-einditani,vagy
éppenolyan poziciékat kell felvennie a jatékosoknak, amivel az
ellenfél labdabirtoklasat visszafelé irdnyulé atadasokra, és a

jatéksulypontjanak athelyezésére kell kényszeriteni.
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Labdaszerzés utan a jatékosok elsé gondolata a mélységi
jaték kell legyen, a direkt jaték megvalésitasa érdekében az
oktatas sordn is ezt sulykoljuk jatékosainkba, ami annyit jelent,
hogy sajat térfélrél minél gyorsabban vezessiink ellentamadast
golszerzési céllal. Amennyiben nincs elékészitve a kontrata-
madas lehetdsége, a jatékszer megtartdsa és jaték szervezése
a cél. A kontrézashoz céljatékosainknak rajtkész allapotban
kell lenniiik a labda fogaddsara, illetve arra, hogy az egymas-
tol nagy tavolsdgra helyezkedé ellenfél jatékosai kozé befus-
sanak, igyelve arra, hogy egyidében tobb jatékos ne toltson be

azonos zonat.

Sajattérfélszélén elhibdzott labdaszerzésikisérlet és elron-
tott kontratdmadas esetén 1-1 alapelvnek kell beivddnia jatéko-
saink gondolataiba a rendszeres gyakorlds soran. Ha elcsdszott
avédekezés,vagya parharcot megnyerteszélenazellenfél jaté-
kosa, ekkor a kapuel6tér védelme a prioritas. Ez azt jelenti, hogy
a posztokbol kiindulva kell tigy kialakitani a tébb soros védelmi
vonalat, hogy az ellenfélnek se kulcspasszra, se atlévésre ne le-
gyen lehetGsége, illetve a varhatd beadasra készen dllva, a leve-
gbébenvivott parharcokata mijatékosaink vivjdk meg gydztesen.
Rossz iitem(i kiugratds, pontatlan dtadds a céljatékosnak, vagya
labdaazonnalielvesztésesordnazazonnalirendezddés elvének
kellrdgzilnie.
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Labdaszerzés|l., azaz labdaszerzés
ellenfél térfelén, dtmenet tdmaddsbha

A ,Puskas-stilus” egyik alapjat adva toreksziink arra, hogy
minden csapatunk magas szinten tudja hatékonyan alkalmazni
az ellenfél térfelén szervezett labdaszerzést. A cél az ellenfél
megzavardsa, nyomas ala helyezése mar a felépitési fazis-
ban, a lehetd legtavolabb a kapunktdl. Az ellenfél szélességi
jatékra kényszeritése mellett szoba johet még mas zéndkba
juttatott labda letdmaddsa, vagy a labdakihozatalt teljesen
elhagyo csapat kapuskirigasait kovetd masodik labdak be-
gydjtése utan inditott tamadasok is. Képzési programunkban
azok az edzések, amelyek a magas védekezést és az abbdl valé

atmenetet foglaljak magukba, Labdaszerzés Il.-nek nevezziik.

Ezt az eljarast is a jatékosok egyiittmikddésének logikai fel-
épitésének betartasaval, majd a csapatrészek feladatainak
6sszehangolasaval oktatjuk. Direkt jatékunk nem teszi lehe-
tové, hogy golszerzési céljaink elérésében az indokoltndl tobb
atadas, labdaérintés hatrdltassa és lassitsa a labdaszerzés
utani dtmenetiinket, tehat az 1v1 elleni parharcok gyors meg-
vivasan tal az atlovések, beadasok, kényszeriték hangsulyos
jatékelemként jelentkeznek. Magas védekezés sordn a csapat
szinte 0sszes jatékosa az ellenfél térfelén tartézkodik. A jaté-
kosok rajtkészek, a labda megmozduldsénak pillanataban el-

kezdddik az 6sszehangolt védekezési eljaras.
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2 jatékos egyiittmiikodése

Ellenfél térfelén torténd labdaszerzés esetén a két tamado
pozicidja, terelésik iranya befolydsolja a tovabbi lépéseket.
A két tamado koziil az egyik mar ugy tamadja a k6zépsé védét,
hogy a kapusnak visszajatszasi lehetséget nem enged, ugyan-
akkor folytatja a labdds jatékos nyomas ala helyezését. Ekdzben
a tavolabbi tamadd a tengely iranydba hazodik, hogy sikeres
labdaszerzés esetén céljatékosként funkcionaljon. Jellemzd a
kapus direkt jatéka a szélsé védoé iranyaba, ekkor ugyanezt az
elvet kdvetve az azonos oldali tamadd jatékos segit vissza a lab-

daszerzéshen, és a tavolabbitamadd befelé huzadik.

Rombusz kdzéppalya szélén jatszo jatékos és szélsd véddnk
0sszehangolt mozgasa, és a labdaszerzés utani dtmenet sikeres
kimenetelében kulcsfontossagli az, amikor adott oldalra ki-
kényszeritett szélességi atadast kdvetéen a ,rombusz széle” agy
helyezi nyomas ala a labdds jatékost, hogy kizarélag a rajtkész
szélsé védonk altal 6rzott ellenfél tamaddjanak iranydba tudjon
a jaték tovabb haladni, vagy az 1v1 elleni parharcot sikeresen

megvivva tudjon ellentdmaddst kezdeményezni.
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3jatékos eqyiittmiikodése

Tamadoink és tamado kézéppdlyasunk poziciéfelvétele a
kapuskirugas soran dontd lehet, hiszen mar ekkor meg kell aka-
dalyoznunk a mélységi jaték lehet6ségét, kizarva a legkdzelebbi
szervezo jatékost. Ez a harmas tudja befolydsolni tébbnyire az

ellenfeletabban, hogy a jatéktér szélére juttassa a jatékszert.

Tamado kozéppalyasunknak nagy segitség az egy szinttel
mélyebben jatsz6 kozéppdalydsok mozgdsa és jatékolvasasa.
A rombusz két szélén jatszo jatékosok feladata kettds, ami rejt
magdban rizikét és nagyon nagy munkabirast igényel — gondolva
ittarra, hogy a mélységhdl visszalépo kozéppalyasokat lehetdleg

ki kell zarni a szervezéshél, tudva azt is, hogy révid id6 alatt kell

nagytavot befutniukahhoz, hogyazellenfélszélsé véddjétebbéla
poziciéb6l megtamadjak, és hibara kényszeritsék. Mérlegelni kell
azt, hogy megvaldsulhat-e a labdaszerzés, és haigen, az altala el-

hagyott poziciotvagy ellenfelet a térs biztositja-e.

A labdas széls6 véd6t tamado kozéppalyds, az ellenfél szél-
sojét kontrollalo szélsd védank, és a hozza kozel helyezkedd
kozépso védonk feladata a labdaszerzés szélen torténé lehe-
toségének biztositasa. A jatéktér kozepe felé iranyulé atadasok
kizardsavala kozépsé védonek megfeleld tdvolsagot kell felven-
nie ahhoz, hogy a mélységbe indulé tdmaddt semlegesitse, kise-

gitve aszélsé védot.
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4 jatékos egyittmiikodése

Nagyon komoly feladat hdrulavédelemre, ha aletamadas

késén indul el, vagy esetleg a jol litemezett labdaszerzési ki-

sérlet nem sikeriil, és az ellenfél sajat térfélrél hosszu labda-
valigyekszik jatékba hozniaz iires teriiletbe induld témadait.
Az egylittes mozgds és reakcié ebben az esetben is elenged-
hetetlen. A parharcot vivo tars biztositasat ebben az esethen
is meg kell oldani, és a masodik labdakat 6sszegyiijtve elkez-

deniajaték szervezését.

A rombusz kézéppdlya egyiittes mozgdsa és agressziv ma-
gatartdsa, a tengely biztositasa, dtadasi iranyok zardsa fontos
mozzanatok az ellenfél térfelén. Ugyanuigy labdabirtoklds és
tamadasba vald dtmenet soran, hiszen a rombusz kozéppalya
adta variacids lehetéségek - féleg a labda nélkili mozgdsok és
mélységi jaték elékészitésében — nagy fegyverténynek mindsiil-
het. A4 jatékos egyittmikédése dinamikus, a folyamatos pozici-

Ovaltoztatasok, és kis teriileten végrehajtott dsszjatékok miatt.
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Az ellenfél nem kezdeményez,
nem helyez nyomdst csapatunkra

Tobb esetben eléfordulhat, hogy csapatjatékunkat nem tud-
juk az ellenfél labdabirtoklasdra alapozni, vagy mas megkdze-
litéshdl kell értelmezniink az alkalmazandd labdaszerzési elja-
rasokat. Ez azt jelenti, hogy szliken és mélyen védekezd csapat
ellen kell futballoznunk, felallt védelem ellen kell az attorési
pontokat megtalalni. Az ellenfél arra szamit, hogy hibazunk, és

ezekbdl a labdaszerzésekbdl probal épitkezni. Szintén nekiink

kell atvenni a kezdeményezést, amikor labdaszerzésiink utan
nincs lehetdség ellentdmadasra, és a jatékot sajat térfélrél, ko-
zéps6 zonaban vagy az ellenfél védekezd harmadaban kell szer-
vezniink. Labdabirtoklasunk sordn a célunk az, hogy az ellenfél
védelmi vonalait atjatsszuk mélységben, jatékunkat az ellenfél
térfelén szervezziik, a védelem mogé juttatott labdakbol alakit-

sunk gélszerzési lehetbségeket.

Annak kdszénhetden, hogy tobb szakember is dolgozik egy-egy korosztdlyos csapatunknal,

az edzésvezetéshen afeladatokat meg lehet és meg is kell osztani.

© Egyidébentorténik asajat térfélen zajld labdaszerzés, és avisszahlizodott csapat elleni labdabirtoklas vezénylése vagy

© ahigh-pressing megszervezése, a jaték felépitésének coachingolasaval.

A hiba lehetdsége ugyantigy, mint a labdaszerzés megszerve-
zésében, a jatékszervezésében is benne van, tehat labdavesztéssel
jarhat attorési kisérletiink. Ahogy védekezésiink soran az ellenfél

szélességi atadasara, ligy a labdavesztés tényére a csapatnak egy-

szerre kell reagalnia, és flggetlenil attél, hogy hol tortént a labda
elvesztése, a védekezéshe valé atmenet elsd lépése az, hogy a lab-
datelveszité jatékos, vagyaz, akiazaktualisan labdat birtokld ellen-

féllelszemben helyezkedik, azonnal visszatamadasra torekszik.

~

(.

~

J

Labdaszerzésieljarasaink, ésazabbdltorténd labdabirtoklasialapelveink tudatositdsa mellettalabda elvesztése utani mozzanatok

és feladatok rogzitése is csapatjatékunk tovabbi felépitéséhez tartozik. A labdaszerzés helyétél kiindulva téreksziink igynevezett

védekez6 hullamok kialakitasara, a labdabirtokld jatékos tovabbi dtadasi vagy kitorési lehetbségeinek szikitése céljabol.
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A labda elvesztésének epicentruma az els6 hulldmot jeldli.
Alegkozelebb helyezkedd tarsak alkotjak a masodik hullamot, akik
nyomdst helyeznek a mar labdat birtoklé jatékosra. A labda ird-
nyaba valé mozgdsukkal sz(ikitik a tovabbi folytatas lehetdségét,
kontroll alatt tartjdk a lehetséges atadasi irdnyokat. A harmadik
hullamban tartézkodd tarsak biztositjak az elsé két hullam labda-

szerzésieljarasat,azebbdl kikeriild labda esetén kell beavatkozni-
uk.Ezekajatékosok mozgasukkal mararra kell kényszeritsék azel-
lenfelet, hogy elérefelé semmiképp ne tudjanak jatszani, lehetéleg
afolytatas visszafelé torténjen. A negyedik hulldmban helyezkedd
jatékosok azok, akik készen dllnak a hosszu inditdsok levédekezé-
sére, legyen az tudatos inditas vagy egy felszabaditas.

Osszegzés

Csapatjatékunk oktatdséanak legfontosabb eleme a jatékos.
Azidé elérehaladtdval, hibdink és erésségeink felismerésével
egyre jobban sziikitheté az a profil, ami egy ,Puskasos jatékos-
ra” jellemzé. Nekiink ezeket a karaktereket kell beleilleszte-
niink sajat rendszeriinkbe. A legfébb egylttmikodések ming-
ségét a legmagasabb szintre kivanjuk fejleszteni, illeszkedve
edzésmodszerhez, meghatdrozott terhelési mutatohoz, illetve
az adott edzéstipushoz, legyen szd csapatjatékedzésrél, fut-
ballkondiedzésrél, technikai vagy posztspecifikus edzésrél, a
labdarugéedzés logikai felépitésének elveit betartva.

Hatékony és eredményes munkat alapelvek, célok megfo-
galmazdsa és kovetkezetesség nélkil nem lehet végezni. Az

egyre bovilé gyakorlattarunk nagy segitség a mindennapos

munkaban, a rendszeres és iranyitott szakmai beszélgetések,
belsé képzések arra 6sztdénzik az akadémian dolgozé kollé-
gakat, hogy a kialakitott jatékfilozéfia mentén szervezzék és
tervezzék az edzéseket nap mintnap.Amagyarelitutanpotlds-
ban, a tapasztalat szerint egyre tobbszor nytlnak a rombusz
alakzatbhan elhelyezett kozéppalydval fémjelzett 1-4-4-2-es
hadrendhez, amit akar a Puskas Akadémia csapatairdl kiala-
kult pozitiv szakmai vélemény is befolydsolhatott. Téretleniil
hissziilk azt, hogy szisztematikusan felépitett munkanknak
készénhet6en a magyar labdarugdashan értéket teremtiink, de
az elégedettség legaprobb jelét csirdjaban elfojtva, mindig
torekedni kell a fejlédésre, és megtaldlni azokat az eszkdzoket
amelyekkel jobbak lehetiink.
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ALCSUT

Csodalatos természeti kornyezetben, az Alcsuti Arborétum mellett talalhato szallodank
kivalo helyszine csaladi osszejoveteleknek, céges rendezvényeknek és eskiivoknek.
Gyonyoru toteraszunk alkalmas meghitt polgari szertartasokhoz, szabadtéri eskiivoi vacsorakhoz.
Ettermiink a VAli-volgy hagyomanyos ételei mellett gasztronémiai kiilonlegességekkel is varja vendégeit.

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

Way of Life!
MOTORRA,
TURBORA,
VALTORA*

<\

FEJER-BAL Zrt

A munkank beszél helyettiink.

www.fejerbalzrt.com
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R-KORID

Veliink bizhat a sikerben.

www.r-kord.hu

A"
HUNGUEST HOTELS

HUNGARY

A szabadsag
elmeénye!

W HUNGUEST HOTELS

Magyarorszag egyik legnagyobb szallodalanca, amely harom és
négycsillagos szallodaival az egész orszagot lefedi. Ausztriaban
Erdélyben és Montenegrdban is varjuk kedves vendégeinket!

W SZALLODAINK
Wellness- és gyogyszallok, hegyvidéki szallodak, varosi szallodak
Magyarorszag legszebb és legkedveltebb Gidiil6korzeteiben.

M SZOLGALTATASAINK
Klasszikus gyogykurak, fitnesz, wellness, szépségkurak,
konferencialehetdségek, gazdag prograjanlatok.

B AMI MEG SZAMIT

Minden korosztélyra gondolunk gyermek- és nyugdijas
ajanlatainkkal. Kedvez0 ar-érték arany, baratsagos kiszolgalas,
csodalatos kornyezet és csaladias szallodak.

www.hunguesthotels.com

BUZAKALASZ

66 FELCSUT KFT.
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Bevezetés

Alapvetéen a labdarigoéutanpotlds-képzésben négy alappil-
lérnek kell megjelennie ahhoz, hogy a képzés a legmagasabb
szinvonalon megvaldsuljon. Az els6 a fizikalis képzés, a masodik
a technikai képzés, a harmadik a taktikai képzés, és a negyedik
pillér a mentdlis képzés. Akadémiankon a képzési strukturdban
természetesen mind a négy lépcsé megjelenik, de dominansan
abban hisziink, hogy a technikai képzés, a minél kiterjedtebb ba-
zistechnika adja majd az alapjat a kiemelkedden jo futballistak
képzésének. Fontosnak tartom tisztazni, mit is értiink technikai
tudas alatt. Pusztan attol, hogy valaki virtuéz cseleket tud, vagy

Technikai edzések gyakorlata
a Puskas Akadémian
Székely Gabor

osszefliggd mozgasmintakat konnyen tanul meg és fiiz 6ssze, nem
tekinthetd technikailag képzett jatékosnak. Ez egy nyilt készségii
sportag, amiben a tanultakat a dinamikusan valtozo kornyezet—a
csapattarsak, az ellenfél, a taktika, a talaj, az id6jaras és még sza-
mos dolog egy id6ben hefolyasol. A technikai elem 6nmagdéban
nem értelmezhetd, mertelhelyezkedik egy sok oldalrél befolyasolt
dontési rendszerben, amiben az érzékszervek — az agy, az ideg-
rendszer és az izomélettani tényez6k egyiittesen részt vesznek.
A dontési mechanizmus pedig az észleléshél, gatlashol, magabal
adontéshdl, majd a kivitelezésbél, végiil avisszacsatolashol All.

@ Gatlas

[N

Kivitelezés % } (= 4 44:\%9 Déntés
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Viszont ebben a rendszerben felmeriil a kérdés, hogy a folya-
matmodell mely részét befolydsolja a technikai tudds milyensé-
ge. Adja magat a vélasz, hogy természetesen a kivitelezést, de a
helyzet ennél oOsszetettebb. Az automatizmusok beidegzédése
ugyan felgyorsitja a kivitelezést, de a dontési folyamatban sokkal
inkdbb a bemenethen jatszik oriasi szerepet. Az észlelés folya-
mata labdaval azért bonyolult, mert nem tudjuk a figyelmiinket
megosztani, vagy a labdara vagy a kdrnyezetre tudunk figyelni.
Ebbél kovetkezik, hogy ha minél kevesebb figyelmet kell szen-
telnlink a labddra, annal tébb jut a kdrnyezetre. Nem mellesleg
ezzel energidt is sporolunk. Erre mondtuk anno, hogy emelje
fel a gyerek a fejét, de a megfeleld automatizmusok nélkiil, ha
felnézett, elgurult a talpa alatt a labda. igy a technikai automa-
tizmusok, amik az idegrendszerben sz6 szerint kiépilnek, tulaj-
donképpen id6t adnak arra, hogy tébb informaciét fogadjunk

be. igy javitjak a problémamegoldasunkat a jatékhelyzetekben.

Az egyénistilus

Itt érdemes megjegyezni, hogy a mozgdstanulds folyama-
tabanadurva koordindciétél a finom koordindcidig, végiil az
automatizmusig, masnéven a dinamikus sztereotipiak kiala-
kulasaig hosszu Gt vezet; rengeteg gyakorlas és hibajavitas.
Kezdetben a neuromuszkularis rendszer kialakit egy tgyne-
vezett videomotorikus képet az agyban egyfajta skiccként ar-
rél, hogy néz ki ez a mozgas. Kiskorban ezért fontos a helyes
bemutatas, mert ha a kép rosszul rogziil, és esetleg eljut az
automatizmusszintre, onnantdl nehéz lesz azt megvaltoztat-
ni, mivel itt az idegpdlyakon sz6 szerint morfoldgiai valtoza-
sok mennek végbe.
igy a technikailag képzett jatékos ismérve, hogy mar a jaték-
helyzeteken beliil automatizmussa valt mozdulatokkal old meg
gy problémakat, hogy kdzben a lehetd legkevesebb energiat
vesziti. Hatékonyan és gazdasagosan jatszik, és csak harmadik,

de nem elhanyagolhatd szempont az esztétikai faktor.

Akadémidnk célja, hogy a klub stilusahoz kivalasztott jatékos kialakithassa sajat egyéni jatékstilusat. A kivalasztas soran elére meg-

hatarozott karakterdi jatékosok kertilnek az akadémidra, és kezdik meg a képzést - igy biztositva, hogy a képzési szisztéma ne gyengitse,

hanem erdsitse sajat céljaikat. Atechnikaitudés és annak megjelenése maga astilus alapkéve. igy a jatékosok egyéni karakterfejlesztése

a technikai edzéseken kezdédik, és csak masodsorban illeszkedik a taktikai képzésbe. Amig nincs kialakitva a jatékstilushoz megfeleld

stilustechnika, addig a taktikai megvalésitas is akadalyokba Gitkdzhet. Nem azt a jatékképet kapjuk, amit elképzelink. Ennek érdekében

egyedi modon alakitottuk ki a technikai képzés struktdrajat, kifejezetten a Puskds Akadémia stilusjegyeire alapozva.
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Az akadémiai technikai edzés

A, ketrecek”

Akadémiankon van egy technikai gyakorlépdlya-rendszer, amit mi csak ,ketreceknek” hivunk. Ez a teriilet alapvetéen két nagy és
tobb kisebb részre oszthatd, miifiives talaju palyarendszer (1. abra). Minden kisebb teriilet kiilonleges adottsagokkal bir, és speciali-
san hasznalhatd a technikai képzéshen. Réviden a kovetkezéképpen néz ki:

Jatékelem-allomasok
K-1,K-2

K-5

K-3

K-6

Jatékhelyzet-allomasok

POLESOCCER K-8
g
K-4
K-KOORD
Polesoccer

1.dbra

POLESOCCER

K-KOORD
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03. Technikai edzések gyakorlata a Puskas Akadémian - Székely Gahor

Egyéni képzés lehetdségei

l. Akadémiai technikai edzés-szervezetten
Il. Egyéni gyakorlas-szervezetten

lll.  Posztspecifikus edzés—-szervezetten

V. Egyéni gyakorlas—szabadon

Aketrecek félegazl.éslll. pontban jelennek meg domindnsan. All. és1ll. pontban inkdbb az edzépalyakon gyakorolnak a gyerekek.

Oktatasmodszertan

Fontos, hogy a modern futballtudomany megkiilénbdztet globdlis és izolalt oktatasi mddszert. A globalis oktatds folyaman
nemizolaljuk el azt a technikai elemet, amit tanitunk, hanem egy olyan gyakorlatbhan helyezziik el, ahol a jatékos ismétl6dé
médon taldlkozik vele, és alkalmaznia kell. Viszont ebben az esetben a kivitelezésbe kis hatasfokkal tudunk belenydlni, azaz kisebb
a hibajavitas lehetdsége.

Ellenben az izolalt oktatdsban kiemelten kivesziink egy adott technikai elemet, és védényomds nélkiil gyakorolhatjuk mindaddig,
amig be nem rogziil. igy a nyilt készségii sportjelleg hatasait minimalizaljuk. Szakmai stabunk ezt a két alapvet6 oktatasi modszert
keverve alkalmazza az edzések folyaman.

Mintahogy maremlitettem, a képzésnégy pillére megjelenik a teljes heti, havi és ciklusonkéntismétlédo oktatdsi folyamatbhan. Ennek
része az, hogy alapvetden a fizikdlis oldaldrol tervezziik a ciklusokat. Megkiilénbéztetiink extenziv, intenziv és gyorsasdgi heteket.
Ehhez mérten hozzdkapcsoljuk az intenzitashoz legjobban illd taktikai feladatokat. Itt pontosan le van irva, hogy melyik héten, mi-
lyen fizikai célok mellett, milyen taktikai és technikai céloknak kell megvaldsulnia (2. dbra).

Jatékelemek, jatékhelyzetek

He’tek Tipus Heti oktatasi cél Feladat !('le'm elt Jatékhelyzetek
szama jatékelemek

. o . Labdabirtoklas, 2-3-4 PR
1.A Extenziv Ajatékfelépitése jatékos egyiittmakodése Atadasok atvétele 3V1,3V2,4V2,4V3
1.B Extenziv Ajaték szervezése Lahdabrtoklas, 2:3-4 ElsG érintés fontossaga | 3V1,3V2,4V2,4V3

jatékos egyuttmiikodése

. Labdaszerzéssajat Labdaszerzés, 2-3-4 Szerelés, labdavesztés,
z Intenziv térfélen jatékos egyuttmiikodése cselezés W1,1V2,.2V1,2v2
3 Intenziv | Kontrajaték Ul e, Mélységidtadasok | 1V1,1V2,2v1,2V2
: atmenet labdabirtoklasba e

2.dbra
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Példdul extenziv héten, ahol nagy teriilet(i, nagy létszamu jatékok vannak, értelemszeriien inkabb a jaték felépitésével és a jaték
szervezésével foglalkozunk, mig mondjuk gyorsasagi héten, ahol kis létszamban, nagyon rovid terjedelm( gyakorlatok vannak, ott a
befejezéssel vagy akar a pressinggel foglalkozunk. Ezt azért fontos atlatni, mert a technikai képzést is ebbe a rendszerbe illesztették
bele. Osszetettségét az mutatja a legjobban, hogy minden technikai edzés megfelel az adott hét taktikai és fizikalis céljanak is egy-
ben.Szemléltetésiltudom hozni, hogy amikor gyorsasagi hétvan, és a hét célja a tdmadashefejezés, akkor értelemszeriien technikai
edzéseken tilnyomd részben a lovéssel, fejeléssel foglalkozunk, mindezt Gigy, hogy a fizikdlis céloknak megfelelden alakitjuk ki az
edzésgyakorlatok intenzitasat és ajatékhelyzetek létszamat. A képzés soran a jatékos hozzaszokik, hogy a taktika és a technika vala-
holelvalaszthatatlan egymastdl, és azt is megszokja, hogy bizonyos intenzitason és sebességen kell végrehajtania az adott technika

és késGbb a taktikai elemeket is.

Az edzéseket egy harmas felosztasu struktira mentén szervezziik. Megkiilonboztetiink egymastol jatékelemet, jatékhelyzetet és
mozgaskoordindcids allomast. A jatékelem tulajdonképpen a fentebb emlitett izolalt oktatasi médszertannal oktatandé technikai
elem gyakorlata. Ehhez automatikusan kapcsolddik egy olyan jatékhelyzet, aholajatékos azel6zé dllomason tanult jatékelemet gya-
korlatba tudja atiiltetni, ezzel teljesiilnek a globalis edzésmddszer kovetelményei. Itt adagolva megjelennek a nyilt készség hatasai,

de még mindig befolyasolhatok, konnyitheték, felerdsitheték. Az alabbi abra 6sszefoglalja ezeket:

| l6vés, atlovés, silypontvaltas

- - -._ =~ ~
’,,/ / \\\\
4 ’ A
tadas-atvétel, 0. AN
mélységijaték , / . szerelés
N PUSKAS \
i akademia 1
1 1
1 1
1 1
1 ’ ’ 1
\ Jatékelemek ;
kényszerité b ‘ cselezés, mélységi attorés
\\ I,
\\\ /,l
~S. o _._ -
fejelés |
tér, id6, dinamikai jegyek ,/' Tee

valtoztatdsa (@ wm m
4

’ zA Y

PUSKAS
akademia

Képzés

Jatékhelyzetek F
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03. Technikai edzések gyakorlata a Puskas Akadémian-Székely Gabor

Egy adott edzésen két jatékelemet és két jatékhelyzetet ismertetiink meg a gyerekekkel, természetesen folyamatosan egymadsra

épiilé, kovetkezetes rendszerben. Ehhez kapcsolddik egy 6todik allomds, ami mindig egy mozgaskoordinaciés blokk, szintén illesz-

kedve a fizikdlis célhoz.

Technikai edzés

= Ajatékelemek gyakorldsa
e Agyakorlas fazisai:
Jatékelem gyakorlasa

Jatékelem behelyezése jatékhelyzetbe (iranyban)

Ajatékosprofilnak megfeleld jatékelemek gyakorlasa

AN A A

Azonos jatékosprofilok csoportositdsa, max. 4-6 f6

Szervezés, felépités
Alapvetden igy, hogy atlathatd a teljes képzési struktura vaza,
fontosazis, hogy mindez gordiilékenyen, gyorsan és hatékonyan
legyen szervezve. Ennek érdekében ezeken a technikai edzése-
ken nem csak egy vagy két edz6 vesz részt, hanem az edzésen
résztvevd korosztélyok teljes szakmai stabja. Minden gyakorlat
maximum nyolc fével végezhet6, és amikor lehet, az adott gya-
korlatnal minimum két edz6 van jelen —tébbnyire a technikai
elemeknél, a minél hatékonyabb hibajavitas miatt. A jaték-
helyzeteknél pedig az egyik edz6 a tdmaddkat, a masik inkabb
a véddket coachingolja. Mindezt szervezésileg nagyon nehéz
megoldani, mivel olykor kettd, de van, hogy harom korosztaly is
egy idében edz. Ez akdr 50-60 jatékost is jelenthet. Ilyenkor na-
gyon fontos a szervezésbhen, hogy ne csak a feladatokkal, hanem
a jatékoslétszamokkal, az eszkozokkel és egyaltaldn az edzés-
gyakorlatokkal is mindenki tisztaban legyen. igy egy ilyen edzés
megszervezése a komplett team egész heti munkajat jelenti. Az
edzéseket minden esetben megelézi egy szakmai értekezlet,
a végén pedig mindig egy Gszinte értékeléssel zarul a szakmai
stabbal, majd a gyerekekkel egytt is. Az idei évben kifejezett
egyéni képzési stab alakult, ami kiegésziilve a videdelem-
zés-stabbal nem csak kontrolldlja, feliigyeli és tervezi ezeket az

edzéseket, de rendszeresen elemziis azokat.

Jatékhelyzetben gyakorlas valasztasos jatékban az ellenfél nyomasa alatt

Egyénitechnika
bemelegités
jatékelemA
jatékhelyzet A
jatékelem B
jatékhelyzet B

Jatékelem gyakorlasa nehezitett koriilmények kozott (tér, idd, dinamika)

Osszegzés
Osszegzésként elmondhaté, hogy a technikai gyakorlépalyak je-
lentdsége felerésodik. Amodern labdartgds erésen eltolédott a
parharcok iranyaba, ami aztis jelenti, hogy a képzéshenis egyre
fontosabb az egyéni problémamegoldd képesség fejlesztése. Itt
asok dsszetevobdlis kiemelkedik a funkciondlis technikai tudas!
A labdabiztonsag sok oldalrol fejleszti a hatékonysagot. Onbi-
zalmat ad, idét nyer, energiat sporol. Masrészrél fontos, hogy
a technikai képzést ne csak a labdas oldalrol kozelitsiik meg. A
védekez6 technika labda nélkiil a parharcokban legalabb olyan
fontos, mint a labdas. gy végszoként hadd idézzem akadémiank

legalapvetdbb hitvallasat:

JVeddel azellenfél teriiletét, idejét és labdajat!”

Ha ezt megforditom, olyan jatékosokat képziink, akiknek nehéz
elvenniazidejét, a teriiletét és foleg a labdajat.

Akorigy lesz teljes.
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Bevezetés

Az emberi szervezet szdmara az elfogyasztott taplalék biz-
tositjaazalapanyagcseréhezsziikséges energiat, a sejtek miiko-
déséhez sziikséges makro- és mikrotapanyagokat. Fiatal korban
a taplalkozdssal bevitt tépanyagoknak ezen kivil elegendd
energiat kell biztositani a névekedéshez is. Sportolok esetében
mindezt kiegésziti a sporttevékenység soran leadott energia
potldsa is, amihez a megfeleld mennyiségli és aranyd taplalék
bevitele sziikséges.

A szervezet folyadékigényének biztositasa ugyanolyan
fontos, mint a megfelel6 taplalkozas. Sportoldknal a fizikai te-
vékenység soran elveszitett folyadék pétlasa alapvetd, ennek
elmaraddsa egészségkarosito és teljesitménycsokkentd hatdsu.

A sportoldk energiaigényét testsdlykilogrammra adjak meg a

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 2. szam
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Folyadékhaztartas szerepe
alabdarigashan
Dr. Pelle Judit

szakemberek. Egészséges, kiegyensilyozott taplalkozdssal biz-
tosithatjuk a megfelel6 rost-, vitamin- és dsvanyianyag-bevitelt
is. A sziikségleteket jo mindség( taplalékkal, elegend6 termé-
szetes szénhidrattal, fehérjékkel és zsirokkal kell biztositani.
Avitaminok és dsvanyianyagok bevitelét megfelelé mennyiség(i
és j6 min6ségi zoldségekkel, gyimdlcsdkkel javasolt bejuttatni
aszervezetbe. Keriiljiik a hozzaadott cukrot, valaminta fehérliszt
mennyiségét csdkkentsiik a teljes kiorlésii lisztek javara.

Az egészséges taplalkozas alapelvei a sportolokra is vonat-
koznak, atanyéron legyen minden tapanyaghél elegendé. A tanyér
felén zoldségek, gyimélesok, egynegyedén szénhidratok (teljes
kiGrlésii pékaru, koretek, tésztak), egynegyedén fehérjék (sovany

husok, hal, tej, tird, sajt, joghurt, tojas) (1. abra) (Internet 1.).
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Folyadékfogyasztds
Az emberi szervezet 60%-a viz, ennek 2/3 része a sejteken beliil
talalhaté. Edzés/mérkézés alatt a jatékos a test felmelegedése
miatt beinduld izzadassal jelentés mennyiség(i folyadékot ve-
szit. A vesztés fligg a mozgas intenzitasatdl, a kiilsé hdmérsék-
lettdl, paratartalomtdl, a testsulytél, genetikai tényezdktél.
Ezeken kivil az izzadds mértéke kiilonbozd egy csapaton beliil
aposztoktol, jatékstilustol, a palyantoltottid6tél figgben. (FIFA
2010, Oliveira és mtsai 2017)

Azizzadas a test h(ité mechanizmusa, amely megdv a tilme-
legedéstdl. Azonban a folyamat viz- és elektrolitveszteséget is
jelent, amelyet pétolni kell. Edzés/mérkézés alatt az izommun-

ka hétermelése miattindul be azizzadas. Amennyiben a mozgas

Afolyadékhaztartas mérése

magas kiilsé hémérsékleten torténik, a folyadékvesztés maga-
sabb lesz, a pétlasra fokozottan figyelni kell.

Atest viztartalmanak 2% feletti elvesztése terheli a keringési
rendszert, rontja a jatékos teljesitményét, korabban jelentkezik a
faradtsag. Ennek egyik oka, hogy a folyadékvesztés miatt csékken
a kering@ vér viztartalma, slirlisége névekszik, dramoltatasahoz
nagyobb szivfrekvencidra van sziikség. Ha a vérellatas csokken,
kevesebb oxigén jut az izmokhoz, igy az anaerob energiautak
kertilnek el6térbe, ami tejsavtermelés fokozédasahoz, kordbbi
kifaradashoz, a sportspecifikus képességek romlasahoz vezet.
2,5-3%0s folyadékvesztés mar komolyan rontja a koordinaciét és

koncentrécidt, ami a teljesitmény tovabbi romlasat jelenti.

A test folyadéktartalménak elvesztése korrelal a testsuly vesztésével, ezért mérésére hasznalhatjuk a testsuly valtozasat (FIFA 2010).

Kivitelezés:

e edzésel6ttalsonadraghansilymérés,

e edzésutan, lehetéleg 10 percen beliilalsonadraghan silymérés ugyanazon a mérlegen, szarazra torolt testtel,

e akétméréskiilonbsége mutatja afolyadékvesztés mértékét.

Hasznos, ha felirja a jatékos az elfogyasztott folyadék mennyiségét is, hiszen igy kiszamolhaté a teljes folyadékvesztés is. Szintén

érdemes feljegyezniaterhelés hosszlsagat. Ezekb6l az adatokbdl kiszamolhaté az drankénti folyadékvesztés.

Név testsiily edzés testsily edzés siilyvesztés elvesztett edzésalatti edzés
eldtt(kg) utéan (kg) (kg) ts% folyadék (ml) iddtartama (h)

1. 70 68 2 3% 500ml 2

2. 70 69,3 0,7 1% 600 ml 2

3. 73 71,2 1,8 2,40% 600 ml 2

2.dbra. Folyadéklap

Feltétlenil ki kell szamolni az elveszitett testsily szazalékot, és a folyadékfogyasztas tervezésénél a 2% veszteségen beliil kell
maradni. A visszatoltés korilbelil hat orét vesz igénybe. A folyadékhidny megsziinése segiti a fehérje és a glikogén djraképzddését,
atejsav kidriilését (Res 2014).

Aszervezet megfeleld folyadéktartalmat a napi folyadékbevitellel kell biztositani.
Fontos szempont, hogy

e azedzést/mérkézést megfelelden feltdltott dllapotban kell kezdeni,

e azedzés/mérkdzés alatt torekedni kell a 2% alattistlyvesztésre,

e edzésutan pedigazelvesztettsuly1,2-1,5-szeresét kell meginni 2-3 6réan beliil (Sawka 2007).
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Vannak, akik gyorsabban vesztik a folyadékot a nagyobb verejtékezés miatt, de tudni kell, hogy serdiilékor eldtt a verejtékmirigyek

miikddése még nem teljes, ezért azizzadas kisebb mérték(i, a szervezet tdlmelegedése konnyebben bekdvetkezhet.

Avizelet szine jelzi a feltoltottség mértékét, ehhez a vizelet szinskdla nagy segitséget nydjt. A gyakorlathan a szinskala a mosddéban

kifiggeszthetd, igy a jatékos azonnal kaphat informacidt a folyadékhiany szintjérdl (Phillips és mtsai 2014, Ryan és mtsai 2017).

megfeleléen hidratalt dehidratalt dehidratalt

3.dbra. Vizelet szinskdla

Felmérések szerint az eurdpai utanpotlaskort labdarigok tobbsége folyadékhiannyal kezdi az edzést (Phillips és mtsai 2014, Guttierres
ésmtsai 2011), de ezt tapasztaltak brazil utanpétlaskor jatékosoknal is (Silva és mtsai 2011). Az edzés kozbeni folyadékpaétlas pedig dltala-
bannem egyenliti kiazizzaddssal jaré folyadékvesztést. Aszakemberek a megoldast a sportolok oktatasaban latjak, eldsegitve ezzel ajobb
teljesitményt (Silva és mtsai 2011). Azok a jatékosok, akik megfeleléen hidratalt dllapotban kezdték az edzést, jobb teljesitményt nydjtottak,
mintazok, akik dehidratélt allapothan érkeztek (Kiitam és mtsai 2018). Afolyadékhianysilyossaga azizzadds mértékétdl, a kiilsé kornyezeti

hémérséklettdl, paratartalomtol és a folyadékpdtlas mértékétél fugg.

3.dbra.Akiilénbozé salyossagu folyadékhiany okai
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Alegnagyobb folyadékvesztés akkor torténik, ha meleg kiilsé h6mérséklet, magas paratartalom mellett nagy intenzitasi edzés/mér-
kézés zajlik, ahol nincs lehetéség, vagy korlatozott a folyadék pétldsa. Ez silyos folyadékhianyt okozhat. Kozepes a folyadékvesztés, ha
magas hémérséklet, magas paratartalom mellett folyik intenziv edzés, ésasportold gyakoriivdssal pétolja a folyadékot. Ha ilyen kil-
s6 kornyezeti tényez6k mellett nincs lehetdség az ivasra, de nemvégez intenziv mozgdst a sportold, vagy intenziv edzés mellett nincs
lehetdség inni, de nincs meleg, akkor is kialakul folyadékhiany, amit az edzés utdn minél gyorsabban pétolni kell, hogy a szervezet
folyadékhaztartasarendez6djon (Ryan és mtsai 2017).

Azatény, hogyafiataljatékosok folyadékhidnyos allapotban kezdik az edzést/mérkézést, azt a feladatot adja a jatékossal foglalkozé

edz6knek, orvosoknak, taplalkozasi szakembereknek, hogy oktatdssal, neveléssel ezenvaltoztassanak (Kiitam és mtsai 2018).

Folyadékhidny esetén kevesebb az izzadas, igy romlik a hdszabalyozas. A jatékos testhémérséklete gyorsabban emelkedik, ami az
energiatermelést is akadalyozza; 2% feletti silyvesztés mar negativan befolydsolja a futhallspecifikus képességet és a dontéshozast
(Kiitam és mtsai 2011, Edwards és mtsai 2007).

Mikor és mennyit kellene inni a jatékosnak?

Amikor a jatékos szomjas, akkor mindig javasolt a folyadékfogyasztds, hiszen a szomjlisdg mar dehidrataltsagot jelent. J6, ha beépiil
anapirendbe arendszeres folyadékfogyasztas, ami a féétkezésekhez kapcsolva konnyebben megvalésithaté.
Délutdni edzés esetében, ahhoz, hogy kelléen hidratalt legyen, a reggeli mellé, utdn kb. 500 ml folyadék, délel6tt az iskolai sziinetekben
800 ml-1l folyadék fogyasztasara lehet sziikség. Ez f6leg viz legyen, keriilje a cukrozott iidit6k fogyasztdsat. Avizelet szinének ellendrzése
kelld téjékoztatast ad a szervezet hidrataltsagardl. Az edzés kezdete el6tt kb. 3-4 6raval 500 mlviz, edzés el6tt 1-2 6raval 200-300 mlviz
vagy sportital javasolt. Avizelet szine alapjan ez a mennyiség novelhet6 vagy csékkenthetd.
Edzés kozben a folyadék potldsa nagyon fontos a folyadékhiany mérsékléséhez. Hatvan percnél hosszabb edzésidé mar megkivanja a rend-
szeres, hlisz percenkénti potlast 150-200 ml mennyiséghen, sportital formdjaban. Edzés végén az elvesztett mennyiséget vissza kell pétolni.
Ennek mennyiségi meghatarozdsa az edzés el6tti és utani testsily alapjan torténik, a sikerességet pedig a vizelet szine alapjan latja a spor-
told (Sawka és mtsai 2007).

Mikor viz? Mikor sportital?

Avizelegendd lehet a folyadék potlasdra hatvan percalatti, kdzepes intenzitasd edzés alatt, amennyiben nem magas a kiilsé hdmér-
séklet. A szervezet glikogénraktdrai még fedezik a szénhidratigényt, ha a jatékos a sporttaplalkozasnak megfelelden étkezik, és mind
szénhidrdttal, mind folyadékkal feltoltve kezdi az edzést. Amennyiben az edzés kifejezetten intenziv, és/vagy magas a kiilsé hdmérsék-
let,aviznemelég a pétlasra.

Hatvan percnél hosszabb edzésnél, kilonsen melegben, és/vagy intenziv terhelésnél mar sziikséges a szénhidratok bevitele is. Mivel
ilyenkor evéssel nem kell terhelni a gyomor- és bélrendszert, a szénhidratot is folyadék formajaban érdemes bejuttatni - ezt sportitallal
lehet megoldani.Lehetdség szerint olyat érdemesvalasztani,amely sét (natriumot) is tartalmaz. Az optimalis natriummennyiség 500-700
mg/L,szénhidrathél pedig a4-8% amegfeleld (4-8 g/100ml), mivel ez a toménység még nemrontjaa gyomor iirilését, és nem okoz hasme-
nést. Minden jatékosnak érdemes kitapasztalniaszamara legmegfelelébb sportitalt.

Alegujabb kutatasok szerint a szajlireg kioblitése sportitallalis segitséget jelenthet, az itt |év6 receptorok az édes iz érzékelését eljuttatjak
az agyba, és a kdzponti idegrendszer a ,joLLét” érzetét kelti, mintha meg is itta volna a sportold (Kerksick és mtsai 2018). Ez hasznos, mikor
masra nincsidé, illetve haasportolé nem tudja meginni a szénhidratot tartalmazd folyadékot.

Fontos, hogy melyik izii sportital felel meg a jatékosnak, a valasztasnal ezt is figyelembe kell venni. Uj italt edzéseken kell kiprébalni,

soha ne mérkézésen igyonvagy egyen szamadra ismeretlen ételt vagy folyadékot.
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Edzésutdnaszervezetet tjra fel kell tolteni folyadékkal, ionokkal, szénhidrattal és fehérjével. Ezt a legoptimalisabb folyadék forma-
jaban megoldani. Ez lehet pl. bandnos-tejes turmix, amiben a szénhidratot a banan, a fehérjét a tej képviseli. Megoldhato fehérjeszelet
és sportital kombinacidjaval, illetve viz kiegészitésével. Ezt érdemes az edzés utdn szinte azonnal elfogyasztani, a tovabbi feltoltést a

kovetkez6 2-4 draban érdemes rendezni (Steffl és mtsai 2019).

Fontos tudni, hogy az alkohol semmilyen formdban nem megfeleld a folyadék visszapétlasdra,
s6t tovdbbi folyadékvesztést okozhat!

A folyadékbevitel javasolt id6pontja és mennyisége
(FIFA 2010, Oliveira és mtsai 2017)

Edzés/mérkézés elott
Cél: hidratalt allapot elérése, a vér elektrolitszintje megfeleld legyen
Min.5-7 ml/kg, legaldbb 4 éraval az edzés/mérkézés el6tt, ha vizelete sotétebb, akkor tovabbi3-5ml/kg.
Ez 70 kg testsulyt jatékosndl 350-490 ml, ha sziikséges, akkor tovabbi 250-350 ml.

Edzés/mérkézés alatt
Cél: afolyadék, aszénhidrat ésazionok pétlasa
Mdd: 15-20 percenként 150-300 mlsportital fogyasztdsa.
Azital optimalis hémérséklete 15-20°C, szénhidrattartalma 4-8%, natrium tartalma kb. 500 mg/L.
Asziikségesszénhidratmennyiség 30-60 g/l 6ranként.
Apétlas megoldhato gélek, energiaszeletek, illetve mds ételek (pl. bandn) fogyasztasavalis.

Ebben azesethenvizzel kell a folyadékot pétolni, ennek médjat egyénileg ki kell tapasztalni.

Edzés/mérkézés utan
Cél:afolyadék ésazionok teljes visszatéltése
Azelvesztett testsuly 1,2-1,5-szeresét folyadék formajaban kell meginni 2 6ran belil.

Gyakorlati példa: Jatékos testsulya: 70 kg, edzés kezdete: 16 h, id6tartama 2 6ra
Folyadékszikséglet:

reggelihez: 500 mlviz, tea, 100%-0s gyiimolcslé

délel6tt: kb. 500 mlviz

ebéd:13 érakor

ebéd kozben/utdn 500 mlviz, a vizelet szinétél fiiggden az edzésig még 250-350 mlviz

edzés alatt: lehet6ség szerint 15-20 percenként 150-200 mlsportital, ami1draalatt kb. 500 ml,
ebben legyen 25-30 g szénhidrat, 200-250 mg natrium (sportitaltél fliggben)

Két ora alatt el kellene fogyasztani min. 1. sportitalt, ami kb. 60 g szénhidrdat, 500 mg natrium bevitelét jelenti.
edzés utdn: testsilymérés a folyadékvesztés megallapitasara, majd ezt kovetéen,

lehet6ség szerintazonnal, 300-500 mlsportital, turmix vagy viz fogyasztasa
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Osszefoglalds

Ahidratalt allapot fenntartdsa fontos a megfelelé sportteljesitményhez, ezért egész nap figyelni kell az elegendé folyadék bevitelére.
Hogy ez tényleg elegendd-e, azt a vizelet szinskdla segitségével ellendrizhetjik.

Az edzés/mérkdzés alatt az izzadds miatt jelentds folyadék- és ionvesztés torténhet, amelyet részben az edzés/mérkdzés alatt,
részben utana kell potolni. Edzés alatt sportital fogyasztasa javasolt, mellyel mind a szénhidrdt, mind a natrium pétldsa megoldhato.
Edzés utan a folyadék mellett a szénhidratot is pétolni sziikséges a glikogénraktarak ujratoltéséhez, fehérjét pedig az izomrostok

mikrosériiléseinek kijavitasara.
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Egy teljes labdarigdszezon
monitorozasanak tapasztalatai
GPS-alapu teljesitményelemz6
rendszerrel

Papp Robert, Kaddr Laszlo

nemzetkdzi tanulmanyokat és modszertani elveket figyelembe véve elmondhatd, hogy a kiilfoldi neves elit kluboknal kivétel

nélkil nagy hangsulyt fektetnek a mérkdzéseken/edzéseken mutatott teljesitmény mellett az objektiv, méréseken alapuld

tényezbk egylittes elemzésére, és a mérések soran sziiletett eredmények alapjan térténd felkészitésre, képzésre.

Alabdariigé-mérkézés motorikus terhelése

Hamar meghatarozasa alapjan a motoros képességek vala-
mely mozgasos cselekvés végrehajtasanak feltételeiként foghatdk
fel. Tanulmanya alapjan a motoros képességek harom csoportjat
kilonbdzteti meg: a kondiciondlis képességeket, a koordinacids
képességeket és azizilleti mozgékonysagot (Hamar, 2008).

A kondiciondlis képességek —mas szervrendszerek mellett
- fiiggenek az izomrendszer tulajdonsagatol, és a szervezet
energetikaifolyamatanak minéségétdl. Az egyes kondicionalis
képességekhez tobbféle tulajdonsdg sziikséges, de a labda-
rigdsbanszinte sohanemjelentkeznek egyenként, inkdbb egy-
mdst kiegészitve.

A labdarigd-mérkézések sajatossagai, jellemz6i lehet6vé
teszik a jatékos szamdra a regenerdlédast, ennek kévetkezté-
ben ujabb és ujabb magas intenzitasd sportmozgasra képesek
(Drinkwater és mtsai., 2008).

Bangshbo és mtsai., (1991) szerint az elit felndtt labdardagok
a teljes mérkézés idejének 8,6%-ban teljesitenek magas inten-
zitdsu motoros tevékenységet.

Ezek az ismételt magas intenzitasi mozgdsok fontos elemei
a kondicionalis kévetelményeknek (Spencer és mtsai., 2005).
Ebbél fakadéan a modern szakirodalmak alapjan az eredmé-
nyességet nem a futémozgas mennyisége, hanem mindsége

fogja meghatdrozni.
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Alabdariigé-mérkézés elemzése

A'maraszéles korben elterjedt teljesitményelemzd rendsze-
rek koziil a globdlis helymeghatdrozé rendszerek (GPS) népsze-
rlisége a csapatsportokban téretlen (Aughey, 2010; Brewer és
mtsai., 2010).

Alegdjabb teljesitményelemzé rendszerek mar 10 Hz-es min-
tavételi frekvenciaji GPS-szel dolgoznak, ami képes érzékelni a
legaprobb sebességvaltdst is a mérkdzés és edzés aktivitas soran
(Varley és Aughey, 2012). Emellett az eszk6zok tovabbi beépitett
szenzorok segitségével képesek érzékelni a tér harom irdnyaba
torténd elmozdulasokat, mint a gyorsulds, lassulas, iranyvaltds,
valamint a felugras (Dellaserra és mtsai., 2014; Vickery és mtsai.,
2014). Ezen kutatasokat alatamasztja, hogy a FIFA nemrég tétmér-
kézéseken is engedélyezte a teljesitményelemzd rendszerek elhe-
lyezését a jatékosokon (FIFA, 2015).

A nemzetkozi szakirodalom a futdmozgdsokat sebességtar-
tomanyszerintzénakra osztotta, ezek aséta, a kocogds, afutds,a
magasintenzitasu futas ésasprintzona (DiSalvo, 2013). Krustrup
és mtsai., (2005), a magas intenzitasu (19,8-25,2 km/h) és sprint
z6nat(>25,2km/h) gyakranésszegezveelemzik (Datson ésmtsai.,
2016). Az egymds utan végrehajtott magas intenzitast futasok
az elit labdartgashoz sziikséges fizikalis képességek elenged-
hetetlen részét képezik a mai modern labdartgas kdvetelmény-

rendszerének. (Castagna és mtsai., 2009, Rebelo és mtsai., 2014).
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Ezen teljesitményt a faradds nagymértékben befolyasolja,
igy egyes kutatasok szerint a mérkdzés elérehaladtaval a magas
intenzitast mozgasok mennyisége csokken (Gabett és Ullah, 2012;
Akenhead és mtsai., 2013).

Célkitiizés

A modern labdardgdshan szinte minden poszt eltéré motoros
jellemzéket igényel, igy a kutatasom sordn, kiildnféle valtozok
alapjan szignifikans eltéréseket és kapcsolatokat keresiink NBIII
labdarugok kérében, az eredményeket posztonként 6sszevetve,
valamintvizsgalva a GPS-alapi teljesitményt a mérkézés eredmé-
nyének végkifejlete szempontjabél.

Ennek a vizsgalt csapatnak (PAFC II) a csapatdsszetétele don-
téen utanpétlaskora jatékosokbol allt, akik a Puskas Ferenc Lab-
dartigé Akadémia ndvendékei. A csapat atlagéletkora 18,2 év volt.
A képzéshen az allanddé mérések célja a jatékosok teljesitményé-
nek és tulajdonsagainak folyamatos nyomon kdvetése, az edzés-
terhelés és az edzésmddszerek alakitasa a mért véltozékhoz,
illetve az egyénenkénti és posztspecifikus jellemzdk felallitasa.

Aképzési tervben az edzés- és mérkdzésmonitoring adatainak
alapjan levont helyes kovetkeztetések, helyes megallapitasok

fontos szereppel ésiranymutatdssal kell, hogy birjanak.

Kutatadsi célok
Célunk, hogy a lokomotorikus jellemzdk alapjan vizsgalatot
végezziink a PAFCII labdarigoi korében egy teljes bajnoki szezont

vizsgélva, tobb szempont vonatkozésaban.

Akutatdshan az aldbbivaltozok keriiltek elemzésre:

e teljes megtetttavolsag (TMT), méterben

e alacsonyintenzitasd futas0-14,4m/h
sebességtartomanyban (AIF), méterben

® magasintenzitdsu futas19,8-25,1 km/h
sebességtartomanyban (MIF), méterben

e sprintfutds25,1 km/h feletti sebesség-
tartomanyban (SF), méterben

e ténylegesen megtett magas intenzitast futds 19,8 km/h
feletti sebességtartomanyban (TMMI), méterben

e maximalissebesség, km/h-ban

e (sszes megtett tavolsag méterben, a bajnoki mérkdzés

végkifejletének tekintetében

Akoézelmalthanalabdardgasteriiletén szamos nemzetkozi kutatas foglalkozott mar a jatékospozicik kozotti mérkdzés teljesitmeény-

kilonbségének vizsgalataval. (Tierney és mtsai 2016., Atan Foskett és Ali 2016.)

Ahazai ésanemzetkézi
vonatkozé szakirodalom szamos
lehetdséget mutat be a palyan
betoltott pozicidk felosztasara.
Jelen dolgozatban az aldbbi
felosztast alkalmaztuk:

e belsGvédd (BV)
e szélsGvédod (SZV)
e kozéppalyas (K)
e tamadd (T)

1.dbra. Alkalmazott feldlldsi forma, jatékos kategoriak
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Anyag és modszer

Avizsgalatoka Puskds Ferenc Labdarigd Akadémia (PFLA), a Puskas Akadémia FC(PAFC), valamint a jatékosok el6zetes engedélyével torténtek.

Vizsgalt minta

Vizsgélati mintata PAFCII labdarigéi és mérkézései alkotjdk.

e NBIII30db mérkézés

e 201felmértjatékos

e Belsévéds (BV)N=28
o Szélsdvédd (SZV)N=49
e Kozéppalyas(K)N=79
e Tamadd (T)N=45

A mintavételben csak azok a jatékosok szerepelnek mérkgzé-

senként, akik a teljes bajnoki mérkdzést végigjatszottak.

Az alkalmazott médszerek

A Magyar Labdarugd Szévetség (MLSZ) NBIll-as nyugati
csoportjaban szereplé Puskds FC Il csapatanak mérkézéseit
elemeztiik, 6sszesen 30-at (N=30).
Akutatashancsakazonjatékosokadataikeriiltek rogzitésre, akik

a teljes bajnoki mérkdzés 90 perciddétartamat végigjatszottak.

Adatfelvétel

A fizikdlis adatok rogzitését a Catapults Sports GPS rendsze-
rével végeztem (OptimEye S5 Athlete Monitoring System, 10 Hz,
Catapult Sports, Melbourne, Australia). Ezt a rendszert vildgszerte
szamos csapat haszndlja a teljesitmény optimalizélasa érdeké-
ben (Akenhead és mtsai., 2013; Gabbett és Wheeler, 2015).

Ajeladdk 10 Hz-es mintavételi frekvencidji GPS-en kivil ren-
delkeznek egy 100 Hz-es gyorsulasmérdvel, valamint egy 100 Hz-
es giroszkdppal is. Ezek a szenzorok lehetdvé teszik tobbek kozott

akilonbdz sebességzénakban megtett tavolsdgok mérését, ésa
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térharomirdnyaba torténd elmozduldsok rogzitését is. A mérko-
zések el6tt 15 perccel minden jatékos egy specialisan erre a cél-
ra kifejlesztett mellényben, bekapcsolt allapothan kaptamegaz
egyedi azonositoval ellatott GPS eszkozét, amelyet a mérk6zés
lefujasat kovetden, bekapcsolt dllapothan szolgaltatott vissza.
Amikromozgasokat is érzékelni képes szenzorok és az erés GPS
antenna mellett egy nagy adatfeldolgozdsi sebességgel rendel-
kezé processzor biztositja a megfeleld mérési pontossagot, ésaz
oridsi adathalmaz rogzitését és tarolasat, amig a szamitégépre
torténd letoltés meg nem torténik.

Ajeladdk,anagy mintavétel-siiriséghéladédéan masodper-
cenként 1000 adatpont régzitésére és tarolasara képesek, igy
egy labdarigoé-mérkézésen egy csapatrdl kb. 60 millié adatpon-
totrogzitenek.Ajeladd érzékeny belsd szenzorjait massziv kiilsé
burkolat védi - a jeladékat katonai kdriilmények kdzott tesztel-
ték, és maximalisan megfeleltek az elvarasoknak.

A megduplazott szatellitkapcsolat és a kétszeres adatfeldolgo-
zasi kapacitas jelentdsen csokkenti a jelvételi hibak esélyét, és

megnoveli a mérési pontossagot.
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Ajeladdkba technoldgia

Aképforrdsa:http://www.cardioc.eu/catapult-jeladok/

Az OptimEye S5 jeladé jellemzéi:

10 Hz-es GPS eszkdz, amely nagy pontossaggal hatdrozza meg a sebesség- és gyorsasagadatokat,

a GNNS-nek kdszonhetdéen specialis terep- és kdrnyezeti viszonyok kézott is hasznalhatd,

100 Hz-es, 2-16 G-s akcelerométer, amely a tér harom tengelye mentén méri a linedris mozgdsokat, litkozési eréket,
gyorsulasokat, lassuldsokat,

200-2000 fok/mésodperces giroszkdp, amely a tér hdrom tengelye mentén méri az elmozduldst és a szogsebességet,
amozgdsminta pontos kategorizaldsa érdekében,

100 Hz-es magnetométer, amely a tér hdrom tengelye mentén méri aziranyt, tajoldst,

apulzusadatok Polar mellkaspant (T31) hasznalata esetén automatikusan megjelennek a Catapult elemzésben,
nagy teljesitmény(i belsé processzor,amely segitségével élében is elérheté az dsszes riport, beleértve az IMA-t

(mikromozgds-elemzés), a szereléseket, azismétl6dd nagy intenzitasu erdéfeszitéseket.

Alkalmazott statisztika, adatfeldolgozas

Azadatok GPS-réla Catapult Sprint5.1.7 szoftverrel,a Catapult OpenField feliletén keresztiil (Catapult Sprintv.5.1.7, Catapult Sports,

Melbourne, Ausztralia) keriiltek felhasznalasra.

Az eredmények statisztikai feldolgozasdhoz leird statisztikdt alkalmaztunk, a korosztalyok és posztok kozétti dsszehasonlitds esetén

egyszempontosvarianciaanalizist (ANOVA) végeztiink, és az SPSS 22.0 programot hasznaltuk (SPSS™v.22, Armonk, NY: IBM Corp.).
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Eredmények

A kutatds sordn elsédleges cél az volt, hogy bemutassuk
néhany fontos és mért motorikus mutaté vonatkozasaban, a
mérkdzés-teljesitmény soran vannak kiilonbségek az egyes ja-
tékosposztok kozott.

Ha a posztokat vizsgdljuk, akkor elmondhaté, hogy a teljes
megtett tavolsag (TMT) vonatkozasaban a belsd védGk (BV) ke-
vesebbet futnak, minta szélsé véddk (SZV) és a kdzéppalyasok
(K), de kozel hasonldan teljesitenek a tdmadok (T), mint a belsd
véddk (BV) (3. abra).

Ugyanebben a vizsgalathan megallapithato, hogy a tény-
legesen megtett magas intenzitast futas (TMMI) tekintetében
a tamadak (T) teljesitenek a legjobban, és a legalacsonyabb
mért mutatdval a bels6 véddk (BV) rendelkeznek. Ha ezen ka-
tegorian belilvizsgalddunk, akkor megéllapithato, hogy a ma-
gas intenzitasu futashan (MIF) a kozéppalyasok (K) és a belsd
védék (BV) csapatatlag alatt teljesitenek. A szélsé véddk (SZV)
sprintfutasaviszont a csapatatlag felett van. (4. abra)

A posztok szerinti vizsgalat rdvilagitott arra is, hogyha az
ossztavot vizsgaljuk kategdriankként, akkor ravilagitunk arra,

hogy a kdzéppalyasok (K) a sprintzéna kivételével minden

sebességtartomdnyban a csapatatlag felett teljesitenek.
A tamaddknak (T) az alacsony intenzitasu futas teljesitménye
acsapatatlagalattvan (5. abra).

Ezeketamértvaltozékata mérkdzésvégkimenetelétilletéenis
vizsgalhatjuk (6.abra).

Amennyiben ez alapjan vizsgalom az 6ssztdvot, megallapitha-
t6, hogy a gy6zelem esetén nagyobb a megtett tavolsag, mint egyéb
eredmények esetében, és nagyobb, minta csapatétlag (7. abra).

Ha amérkdzés kimenetelét ésaz 6ssztavot vizsgaljuk kategori-
anként, szintén megallapithato, hogy gy6zelem esetén

minden sebességtartomanyban a csapatatlag felett teljesite-
nek a jatékosok (8. abra).

Kutatdsomban vizsgaltam azt is, hogyha a mérkdzés végki-
fejletét nézem, a ténylegesen megtett magas intenzitdsu futds
(TMMI) tekintetében, akkor szintén az el6zéekben megéllapi-
tott tézisigazolddik be (9. abra).

Ha a mérkdzés kimentele és a maximdlis sebesség dssze-
flggéseit keressiik, szintén a mdr tébbszor beigazolddott tézis
valdsul meg, miszerint gy6zelem esetén nagyobb a csapat atla-

gaban megvaldsult és elért maximalis sebesség (2. abra).

Maximalis sebesség (km/h)

30,50
30,00
29,50
29,00
28,50
28,00

27,50

N=28 N=49

Belsé6 védd Szélsé védd

N=79

Kozéppalyas

29,97

N=45 N=201

Tdmado Csapatatlag

=@==Maximalis sebesség

2.dbra. Maximdlis sebesség, km/h
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Ossztav
10200 10118
9959
10000
9800
9400
9200
9000
N=28 N=49 N=79 N=45 N=201
Belsd védé Széls6 védd Ko&zéppalyas Témado Csapatatlag
m Ossztav
3.dbra. Teljes megtett tdvolsag (TMT) dtlaga, méter
TMMI=MIF+SF
800 630
626
557
600 509 508 241
445 464
375
400 313
200 116 138
62 63 92
0 - [ ] - [] |
Belsé védé Széls6 védé Kozéppalyds Tamado Csapatatlag
Magas intenzitasu futds: 19,8-25, 1 km/h
B Sprintfutas: 25,1 km/h felett
B Ténylegesen megtett magas intenzitdsu futds: 19,8 km/h felett
4.dbra. Ténylegesen megtett magas intenzitdsu futds (TMMI) dtlaga, méter
Ossztav kategorianként
10500
10000 -;'(!)-'g- 445 S92
9500 ?’\3—
9000
8500
8000
7000 I
Belsd védé Széls6 védd Kozéppalyas Csapatatlag

m Alacsony intenzitasu futas: 0-14,4 km/h M Kozepes intenzitasu futds: 14,4-19,8 km/h

Magas intenzitasu futds: 19,8-25, 1 km/h B Sprintfutas: 25,1 km/h felett

5.dbra. Ateljes megtett 6ssztavolsag, méter
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Gydzelem Vereség Dontetlen
N=85 N=46 N=70
Ossztav 10057 1069 9882 1227 9891
Alacsony intenzitasii futas: 0-14,4 km/h 7936 738 7856 898 7885
Kozepes intenzitasu futas:14,4-19,8km/h 1546 400 1495 402 1453
Magas intenzitasii futas: 19,8-25,1 km/h 477 180 449 173 459
Sprintfutas: 25,1 km/h felett 97 71 82 67 95
Maximalis sebesség 29,338 1,59 28,53* 1,84 29,07
Ténylegesen megtett magas intenzitasi futas:
19,8 km/h felett 575 235 531 213 554
6.dbra. Végeredmény kimentel szerint, méter
Ossztav
10100 10057
10050
10000
9950
9891
9900 9882
9850
9800
9750
N=85 N=46 N=70
GyGzelem Vereség Dontetlen
m Ossztav
7.dbra. Teljes megtett tdvolsdg a végeredmény kimentele szerint, méter
Ossztav kategorianként
10500
97
10000 — 82 95
477 "1:;;:"
9500
9000
8500
8000
7000
N=85 N=46 N=70
GyG6zelem Vereség Dontetlen

M Alacsony intenzitasu futas: 0-14,4 km/h

Magas intenzitdsi mozgas: 19,8-25, 1 km/h M Sprintfutds: 25,1 km/h felett

1151

902

368

169

80

1,69

226

Csapatatlag

N=201

9960

7900

1502

464

93

29,06

557

9960

N=201

Csapatatlag

(o]
w

464

N=201

Csapatatlag

8.dbra. Teljes tdvolsdg sebesség-kategdridk szerint, avégeredmény kimentele alapjan, méter
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M Kbzepes intenzitdsu futés: 14,4-19,8 km/h

1132

832

390

174

73

1,70

226
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TMMI=MIF+SF

700
600 - 575 531 554 557
500 449 459 464
400
300
200 97 82 95 93
100

° ] 7 - ]

N=85 N=46 N=70 N=201
GyG6zelem Vereség Dontetlen Csapatatlag

Magas intenzitasu futds: 19,8-25, 1 km/h
B Sprintfutés: 25,1 km/h felett

HTényleges megtett magas intenzitasu futds: 19,8 km/h felett

9.dbra. Teljes magas intenzitdsu futds (TMMI) dtlaga, a végeredmény kimentele szerint, méter

Maximalis sebesség (km/h)

29,33
29,40
29,20 29,07 29,06
29,00 -
28,80

28,53

28,60
28,40
28,20
28,00

N=85 N=46 N=70 N=201

GyGzelem Vereség Dontetlen Csapatatlag

=@=Vaximalis sebesség

10. dbra. Amaximalis sebesség, avégeredmény kimenete szerint, méter
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Osszegzés

Akutatashan képet kaptunk arrél, hogy a palyan beliili posz-

tok teljesitmény-kdovetelményei kiilonbdznek egymastél.
A mérkdzésen megkovetelt és leadott teljesitmény lehet a kiin-
duldalap alabdartgok erénléti felkészitésében. Ennek megfele-
l6en az edzések, a kondicionalis képzés, és a periodizacid 6ssze-
allitasaban kiilénbséget kell tenni a posztok kozott.

Bizonyos motoros teljesitményhez (példaula sprintfutashoz)
megfeleld izomerdre, bizonyos teljesitmény-leadashoz (példaul
az 0sszes megtett tavolsag) kivald sziv- és keringési fejlettséggel
kellrendelkezni.Amodern futball nem mindenkitélugyanazta
képességmaximumot varja el, amint arra a kutatas is egyértel-
miien rémutatott.

Ez a vizsgalat is igazolja, hogy a fejlett GPS technolégia
pontos képet ad a mérkézésteljesitményrél, ésarrdl, hogy ezek
az adatok posztonként is eltérdk lehetnek. Ennek megfeleléen
a képzési tervben, a periodizdciés modellben, az edzésgyakor-
latok kialakitasanal figyelembe kell venni a posztokra jellem-

z6 sajatossagokat.

Avizsgalt bajnoki szezonban a PAFC Il csapatanal a mért és
elemzett adatok dsszességében ravildgitanak, hogy a labdaru-
gas magas mindségii taktikai elemei, az egyes posztok karak-
tereihez tartozd elvdrasok, és az ezeknek valéd megfelelések
mind-mind egyértelm{ivé teszik, hogy a képzést ezeknek a jaté-
kosoknak differencialtan, posztokra bontva kell megvaldsitani.
(Penas és mtsai 2011.)

Errél a csapatrél mindenképpen meg kell jegyezni, hogy
dontd aranyban U19 életkord, rendkiviil tehetséges és motivalt
jatékosok alkottak. Az egész éves kiting szereplésiiknek volt k-
szonhetd a bajnokiszezonvégénelért 3. helyezés.

A fizikai felkészitésnek tartalmaznia kell labdds és labda
nélkili feladatokat is a technikai-taktikai elemek komplex 6t-
vozetében a képzés, felkészités sordn. A csapatszintii edzések
mellett a lehet6 legtdbb alkalommal jatékospozicidk szerinti
egyéni vagy posztspecifikus képzést kell tartani. Ennek meg-
szervezése, lebonyolitdsa az eddigieknél nagyobb idérafor-
ditast igényel, és ezt a fejlddés szempontjabol mind az utén-

potlas, mind a felnétt labdarigds szintjén meg kell valésitani.
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A Puskas Akadémia eronléti
csoportjanak hemutatasa
Dr. Csaki Istvan

El6zmények

Napjaink profi labdartgdsa kiemelked® fizikai mutatokat kévetel meg a jatékosoktol. A fizikalis felkészités dsszetett feladat az
utanpdtlas- ésafeln6tt labdartgdsban egyarant. A Puskds Akadémia vezetdi dontésének koszonhetéen 2016 nyaratél djalapokra he-
lyezték az eronléti felkészitést, amelynek kovetkeztében dr. Csdki Istvan kezdte el kialakitani azt a sporttudomanyi hatteret, amely-
nek szerves része az futbhallspecifikus erénléti munka. Mar azelsd id6szakban kialakult a korosztalyos periodizaciéra illeszkedé eré-
fejlesztd program, és ezzel parhuzamosan bevezetésre keriilt a Puskas Akadémia tesztelési és mérési protokollja, amelyek azéta is
szerves részei amindennapi munkanak. Jelenleg hat f6allasa erénléti edzé tartozik az Akadémia erénléti csoportjahoz.

Az id6 soran nem csak a humaneréforras fejlesztése tértént meg az Akadémian, hanem beszerzésre keriiltek a minden igényt ki-
elégitd, legmodernebb sporttechnoldgiai mérdeszkozok is, amelyek a napi munkavégzéshe beépitésre keriiltek (GPS-alapu teljesit-

ményelemzd rendszer, antigravitacios futopad, stabilométer, FMS szett sth.).

2016 juiniusa ota a Puskds Akadémia erénléti A Puskds Akadémidn az erénléti edzé
csoportjanak kozremiikodésével az alabbi feladatai az alabbiak:

fejlesztések keriiltek kialakitdsra:

1. Komplexjatékosmérésiés-értékelési rendszer 1. Bemelegités megtervezése és levezetése

2. Korosztalyos eréfejleszté program 2. Prevencids gyakorlatok megtervezése és levezetése
3. Egyénierdfejlesztd program 3. Képességfejlesztés megtervezése és levezénylése
4. Sérilés-prevencios protokoll (erd, gyorsasag elsdsorban)

5. Egységes bemelegités-protokoll 4. GPS-alaptelemzérendszer alkalmazésa edzéseken

és mérkozéseken (adatelemzés)

5. Sajatfejlesztésionline feliilet feltoltése

6. Jatékosok mérése, tesztelése (gyorsasag, gyorsasagi
alloképesség, exploziv er6, agilitas, antropometria,
testdsszetétel sth.), adatok elemzése

7. Jatékosok céljainak (fizikalis) meghatarozasa,

egyéni konzultdcio
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Papp Robert

Szegeden sziiletett, ott élt és dolgozott miel6tt erénléti
edz6ként a Puskds Akadémidra kerdlt. Mint f6 versenysportdg,
a kick-box volt jelen az életében, ahol eldbb sportoldként, majd
klubedzdként és valogatott szévetségi kapitanyként dolgozott,
de 15 éven keresztil amatdr labdarigéként a labdarugashoz is
kotédott. A Testnevelési Egyetemen labdarigé szakedz6i diplo-
mat, majd okleveles humankinezioldgia szakos diplomédt szerzett.
Mindemellett UEFA "B" labdarigdedzdi végzettséggel és egyéh
specialisvégzettséggel (MLSZ erénlétiedz6, EX0S1-2) isrendelke-
zik. 2016-ban keriilt az Akadémia szakmai kotelékébe mint erén-
léti edz6, majd 2018-t6l az utanpétlas szekcié erdnléti csoportjat
vezette. A 2019/20-as szezontdl a klub kotelékeihez tartozé

Aqvital Csakvar FCfeln6tt NBII csapatanak erénléti edzéje.

Dios Bence

A Puskas Akadémia erdnléti edz6je 2016 6ta. A sport mindig is
kiemelt szerepet jatszott az életében. Gimndziumi éveit Bonyhadon
toltotte,ami meghatdrozo voltasport szeretetének tekintetében.

Tiz évet atletizalt, azon belil tdbbprébazéként kezdte ver-
senyzG6i karrierjét, majd valtott tavolugrasra. A Testnevelési
Egyetemen eldszor testnevel-edzd, majd testneveld-gyogytest-
nevel6 tandr diplomat szerzett. Atléta versenyzéi palyafutdsat
egyetemi évei befejeztével hagyta maga mogott.

Erénléti edzoként dr. Safar Sandor meghivasara 2011-ben
kezdett foglalkozni a Magyar Labdarligé Szovetség Jatékvezet6i
Bizottsdgdnak orszagos jatékvezetdi keretével, emellett 2015
juliusatél 2016 juliusaig testneveld tandrként tevékenykedett a
gy6ri Audi Hungaria Schule-ban, ahol német nyelven tartott 6ra-
katadiakoknak.2016 juliusaban a Puskds Akadémia meghivdsa-
ra, feladva pedagdgusi, illetve a jatékvezetoknél végzett mun-
kdjat, csatlakozott a Puskas Akadémia erénléti edzdi stabjahoz.
Jelenleg a Puskas Akadémia FC Il (NBIll-as) csapatdnak a stabjat
er@siti mint erénléti edz6, emellett pedig a Felcsuti Letenyey
Lajos Gimnazium Szakgimndzium és Szakkdzépiskola sportedz6

szakos didkjainak tart sportszakmai tandrdkat.
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Bajor Richard

Miéta az eszét tudja, a labdarligds az élete része. Jaszberény-
ben szilletett, és ott is jarta végig az utdnpotlasfutball koroszta-
lyosépcsdit. Jatékos palyafutasat végigkisértearendszeres edzés
apalyan ésazedzéterembenis.
2014-ben kéltozott Jaszberénybol Budapestre, és edz6i tanulma-
nyai elérehaladtdval térekedett a labdarigas, és az edz6termi
edzés osszefésiilésére, igy lett az erdnléti szakmaszerelmese.

2016-ban a Vasas Kubala Akadémia megkeresésére igen fi-
atalon, minddssze 20 évesen sikerilt kiszakadnia a fitnesztermi
személyi edz6k vilagabol, és lehetdséget kapott az elit akadémiai
utanpétlas-nevelés teriiletén. A 2016/17-es szezonban az Ul4-
U15-0s csapat fizikdlis felkészitéséért, a 2017/18-as szezonban
pedig az U16-U17-es csapat, illetve az Akadémia erénléti szekcio-
janak vezetéséért felelt.

2018 nyaran Papp Robert megkeresésének koszonhetéen
valtott a Puskas Ferenc Labdartgd Akadémidra, ahol-véleménye
szerint—az orszdghan egyediilallé médon m{ikddd sporttudoma-
nyos csoport része lehet. A2018/19-es, illetve a 2019/20-as idény-

benisazU19-es csapat edz6i stabjaban dolgozik.
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Nagy Norbert

A labdarigassal gyermekkora 6ta szoros kapcsolatban &lL.
Jatékosként utdanpotlds szinten a BVSC-ben, és rovid kitérével az
FTC-ben futballozott. Feln6tt jatékosként a BVSC-ben mutatko-
zott be 18 évesen az akkor NBII-ben szereplé felndtt csapatban,
ahonnan behivta Gellei Imre az utanpétlas-valogatott csapatba
is, ahol korabban sosem kapott lehet6séget. Harom idényt sze-
repelt az NBII-ben, két évet a BVSC-ben és egy évet a REAC-ban.
Fiatalon fejezte be a labdarugast, és 2006-ban edzéként kezdett
dolgozni neveld klubjaban, a BVSC-ben. Késdbb a Vasas Kubala
Akadémidn tevékenykedett hat éven keresztil, ahol erdnléti
edz6i feladatokat is ellatott Filkor Attila Gtmutatdsa alapjan a
fiatalabb korosztalyoknal. A Vasas utan egy évet a Hegyvidék
UFCben dolgozott, ahonnan Akadémiankra keriilt, és immar
harmadik évét kezdte a Puskas Akadémia erénléti csapataban.
Elmondasa szerint rengeteget tanult az Akadémian eltéltétt id6
alatt kollégaitél és szakmai vezet6it6l. Jelenleg az U17-es kor-
osztaly erdnléti felkészitéséért felel. Véleménye szerint a kondi-
cionalis fejlesztés egy jatékos szdmara legalabb annyira fontos,
mintatechnikai és taktikai aspektusaialabdardagasnak. Felséfo-
ki tanulmdnyait Szegeden fejezte be testneveld tanar-rekredcio
szakon. Az MLSZ képzésein UEFA ,B” labdarigé edzdi diplomat
és erdnléti edz6i végzettséget szerzett. Akadémiank segitségé-
vel, tobb erdnléti kollégajaval egyiitt az amerikai EXOS képzé-
sén is részt vett, és tervei kozott szerepel, hogy a prevencié és

rehabilitacio teriiletén is fejlessze magat.



06. APuskdasAkadémia erdnléti csoportjanak bemutatasa - Dr. CsdkiIstvan

Németh Tamas

Palyafutasat Budapesten kezdte 8 évesen a BVSC-ben.
16 évesen a Vasasha igazolt, ahol korosztalyos valogatott lett.
20 évesen Ujpestre keriilt a junior csapatba, ahonnan egy év
mulva bevalogattdk a felnétt keretbe. Az UTE klubjanal 4 évet
toltott, amely idészakban U21-es vélogatott lett, csapataval
a Magyar Nemzeti Bajnoksdgban 2. helyezést és Szuperkupa
gy6zelmet szerzett. Kovetkez6 klubja a Il. osztalyu REAC volt,
amellyel elsd évében feljutott az I. osztalyba. Késébb megfor-
dult Soroksaron és a Budadrs csapataban. Sérilés miatt 2010-
ben fejezte be labdarigéi palyafutasat, 28 I. osztalyd, és tébb
mint100 Il. osztalyt mérkdzéssel a hata mogott.

2011-ben végezte el a MLSZ "B" edz6i mindsitését. Edz6i pa-
lyafutdsat Vecsésen kezdte labdarigéedzéként, majd a Gloriett
Sportiskolaban folytatta, ahol mar mozgaskoordindcidvalis fog-
lalkozott. Mindekozben erénléti edzdi irdnyban képezte magat.
ASportiskolaban eltoltott évek utan az MTK-ba szerzdott erdn-
létiedz6ként, ahol négy évet toltott el a serdiil korosztalyoknal.
2019 nyaran érkezett Akadémiankra erénléti edz6ként, ahol az

U16-0s korosztélyt segiti munkajaval.

Rado Daniel

Tobb mint egy évtizede foglalkozik a labdarugassal. Labda-
rugé palyafutdsat Torokszentmikléson kezdte, ahol megismer-
kedett a sportag szépségével, ezt kovetden 2013-ban szerzé-
dott a Puskas Akadémia kotelékébe. Az akadémia lépcséfokait
végiglépdelve minden egyes korosztalyban megmérette magat.
U15-0s korosztalytdl egészen a klub I1. csapataig (NBIII) mene-
telt, utobbi bajnoksagban két évet is jatszott. FelsGoktatasi ta-
nulmanyait 2017-ben kezdte el a Testnevelési Egyetemen. Idén
nyaron kapott egy lehetdséget, hogy csatlakozzon az erdénléti
csoporthoz a Puskas Akadémia megkeresésére, amire gondolko-
dasnélkiligent mondott.

A kezdetekben elgondolt palyafutds az erénléti edz6 pozici-
oban csicsosodott ki. Tudja, hogy ezen a teriileten egy életen at
tarté tanuldssal all majd szemben. Tovabbi céljai ezen a vonalon
a BSc sportszervezd, ezt kdvet6en a humankinezioldgia végzett-
ség megszerzése. Tervei szerintaz MLSZ erénléti edz6 képesitését
2020 nyardraszerzi meg.
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@ 07. Klubtorténetivisszatekintés — Takdcs Mihaly

Klubtorténetivisszatekintés
Takdcs Mihdly

Klubtorténeti visszatekintéstiinkben a 2008/2009-es bajnoksag aranyérmes csapatanak vezet6edzdje adja az aktualitast. Dobos Barna,
akijelenlega ZTE NBI-es csapatanak vezetéedzdje, ebben a versenyiddszakban volt az UL6-os csapatunk vezetdedzdje, akik meg is nyerték
azorszagos kiemelt bajnoksdgot. Ebbdlaz U16-o0s csapathdl jelenleg alegmagasabb osztalyban jatszanak megemlitendd jatékosaink: Nagy
Zsolt a Puskas Akadémia jatékosa, Vachtler Csaba, aki a Kaposvar csapatat erdsiti, illetve masodosztalyban Galambos Adam, Papp Maté és
Tar Zsolt. 2009. oktéber 20-an irta ald Joseph Blatter és 6zvegy Puskas Ferencné a FIFA Puskds-dij alapitasarol sz6l6 szerzédést a Puskas
Akadémian. Az esemény hire, a Puskas-dij alapitasa, a FIFA-elndk latogatdsa bejarta a nagyvilagot. A nemzetkozi szaksajtdnak kdszénhe-
téen mindenki megismerhette a felcsuti Puskds Akadémidt. Ugyanebben az évben kéltozhettiink be az j kollégiumunkba, amelyet Kiss-Rigé

Laszl6 pispok tr felszentelésével vehettiink birtokba.

Dobos Barna a 2008/2009-es bajnoki szezon
Ul16-0s csapatinak vezetéedzdje
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@ 08. Mélyinterjd - Sallai Roland, Vincze Istvdn ,Pilu”

Mélyinterju
Sallai Roland
(Interjaalany)

Miben ssegitett neked a Puskds Ferenc Labdariigo Akadémia, hogy most azt mondhasd,

avilag egyik legerdsebb bajnoksagdaban jatszol?

Taldn nem is tudom felsorolni mennyi hdla és koszénet illeti az Akadémidt, hogy most ott tar-

tok, ahol. Vildgszinvonald kériilmények mellett késziilhettem nap mint nap, ennek a profi kor-
nyezetnek is kdszénhetem, hogy manapsag a vilag egyik legerésebb bajnoksagdban jatszom.
Azitt toltott évek alatt szamos edzd keze alatt fordultam meg, és mindenki tuddsdnak, szakmai-
saganak legjavat nyujtva foglalkozott velem. Mindezek mellett tiszteletet és aldzatot is tanultam

alabdartugdsirdnt. Innen mar csak egy lépés, hogy valakinagyot dlmodjon és elérje azokat.

Melyek voltak szamodra azok a meghatdrozé emlékek az Akadémidan beliil,
amelyekre mainapig szivesen emlékszel vissza?

It két dolgot tudnék kiemelni. Labdardgdssal kapcsolatosan a legkedvesebb em-
lékemaz, amikora Puskds SuzukiKupadéntéjébentelthazel6ttaReal Madrid
ellen jatszottunk az aranyéremért. Igaz, ,csak” a masodik helyet sikertilt
megszerezni, de olyan csapatokat utasitottunk magunk mégé, mint a

Dinamo Zagreb vagy a Panathinaikos. Mdsik kedves emlékem a kollégi-
umbantorténd avatds, amelyen a felsébb évesek dltal kitaldlt vicces

feladatokat kellett teljesiteni az Akadémidra ijonnan bekertilék-

nek.Az avatds sava-borsdt adta, hogy mindez éjjel tértént.

Mekkora segitséget jelentett neked a csaladi hattér?

Hisz tudjuk, édesapad NBI-es, mig nagybatyad

valogatott labdariigo volt.

Természetesen nagyon sokat, hiszen édesapdm a

mai napig minden egyes mérkézésemet végignézi,

kielemzi, majd ezt kévetéen személyesen atbeszéli

velema padlydn tértént pozitiv és negativ dolgokat. Fon-

tos az 6 jelenlétiik a labdarigé palyafutGsomban, hiszen

rengeteg hasznos dolgot tudnak dtadni, mondani, amelyet azt kévet6en a pdlyan
tudok hasznositani. Mindig is fontos volt, hogy egy olyan ember elemezze ki a j-
tékom, aki minden mozdulatomat ismeri, hiszen teljesen mds kiils6 szemszogbél

megitélnivalakijatékat.
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Milyen hatdssal volt rad életed elsd NBI-es mérkézése/golja?

Azels6 NBI-esmérkézésem Pécsellenvolt, amelyet nagyonizgatottanvdrtam. Ezt kévet6en a Ferencvdros vendégeként léptiink pdlyara,
aholssikeriilt gélt szereznem. Ez nagy l6kés volt, hogy még tébb energidt fektessek a labdarigdsha.

Melyik az a képességed, amit erésségeid kozé sorolnal, valamint melyik az,

amit ha ijra kezdhetnéd labdariigé éveidet, nagyobb hangsilyt fektetnél ra?

Mindenféleképpen ki kell emelnem erdsségeim kozétt 1v1 elleni jatékomat, perceptudlis képességemet, azaz jatékolvasdsomat,
tovabbad azt, hogy gyorsan ismerem fel a jatékhelyzeteket, és a donté pillanatban képes vagyok a kapu el6tt higgadt maradni, és a
tamaddsokat géllal zarni. Ha djrakezdhetném labdartigd éveimet, nagyobb hangstlyt fektetnék a fejelésre, legféképp a kapu elétt.

A mai napig azon vagyok, hogy ezt az igen fontos technikai elemet fejlesszem, és még tébb taldlatot tudjak szerezni fejjel tigy, ahogy
azttettema Freiburg csapatdban, régtén az elsé meccsen.

Mekkora figyelmet szenteltél a labdariigds mellett az iskolai tanulmanyoknak?
Az élet minden teriiletén feldllitottam egy mércét, amely ald nem szerettem volna menni. Fontos volt, hogy tanulmdnyaimat a labda-
ragas mellett jol végezzem, hiszen intelligens labdarigévd szerettem volna valni. A 4,00 atlag volt az, amelyet mindig hozni akartam.

Amaximumratérekedtem még az utolsé évemben is, amikor az U20-as vilaghajnoksdgon térténd szereplés miatt sokat kellett kihagynom.

Viszonylag fiatalon szerzddtél kiilfoldre. Milyen nehézségekkel kellett szembenézned az elején?
Az elsé és legfontosabb, hogy mentdlisan nagyon erésnek kellett maradnom, ez hatvanyozottan igaz volt, amikor az
olaszorszdgi Palermo csapatdhoz keriiltem. Az elsé két hénap kritikus volt szimomra, hiszen rossz megolddsok ese-
tén jatékostdrsaim leszidtak, edzéseken minden esetben ,vérre mend" jatékok voltak, ugyanis mindenki be akart
keriilni a hétvégi kezdécsapatba. Ezt kdvetden viszont sikeriilt felvennem a ritmust, és 23 tétmérkdzés mellett gélt
is sikerdilt rignom. 5 edz6 keze alatt fordultam meg, akiktdl 5 jatékstilust sajdtitottam el, de a legfontosabb, hogy

taktikailag rengeteget tanultam téliik, és az ott tapasztaltak is hozzdsegitettek ahhoz, hogy jelenleg a Freiburg csa-
patdban jatszhatom.

Sikeriilt konnyen beilleszkedned a kozosséghe?
Legnehezebb feladatom a Palermo csapatdndl volt, hiszen ott a szerb, bosnydk, horvdt, maceddn jatékosok egy csoportot
alkottak, és a csoportba keriilésért meg kellett nekik felelni, ami nem minden esetben sikeriilt. Viszont jelenlegi csapatomnal,

a Freiburgndl a csapattdrsak és a személyzet is az elsé naptol kezdve nagyon segitékész, iigy érzem magam, mint egy nagy
csalad egyik meghatdrozé tagja.

Minddsszesen 21 évesen elmondhatod, hogy letetted névjegyed az olasz és a német bajnoksdaghan, mindemellett
aciprusi csapattal a Bajnokok Ligdjaban szerepeltél. Mik a tovabbi céljaid?
Nem szeretnék nagy dolgokat mondani, mindig vannak eléttem révidtavii célok, amelyeket folyamatosan teljesiteni akarok.
Legfontosabb most az, hogy a Freiburgndl meghatdrozé jatékos legyek, gélokkal, gélpasszokkal jaruljak hozzd a csapat sikereihez,

ésegy jo szezont zdrjunk a csapattal. Hosszu tavd célként megemlithetem azt, hogy tovabbra is a maximumra térekszem, hogy még
patindsabb csapatok figyeljenek fel ram.
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Mekkora hatdssal volt rad jatszani a Real Madrid ellen a Santiago Bernabeuban?

15 éves voltam, amikor elészér beléphettem a Santiago Bernabeu stadionba. Mondani se kell, mekkora hatdssal volt ez rdm, és ak-
kor ott megfogadtam, hogy egyszer nem csak néz6ként, hanem jatékosként térek vissza, amely 5 évvel késébb 20 évesen sikeriilt is.
Pdarharcokat vivhattam korunk legjobb labdartigdi ellen, de természetesen a pdlydn mindenki ugyanolyan, ezért megilletddéttség,

félelem nemvolt bennem, és igyekeztem teljesitményem legjobbjdt hozni.

Mely bajnoksag adott szamodra a legtébbet eddig és miért?
Minden bajnoksdgbdl magammal hoztam azokat a dolgokat, melyek a késébbiekben segithetnek nekem. Olaszorszdghan elsajati-
tottam a labdartgds taktikai elemeit, mig a ciprusi bajnoksdg sikert és 6nbizalmat adott nekem. Németorszdgban jelenleg most is

tanulom az aldzatot, a munkdt és a fegyelmet, melyet a XXI. szdzadi modern labdarigds megkivan.

Hogy érzed magad jelen pillanathan a Freiburg csapatdnal?
Csaladias hangulat uralkodik a klubon beliil, és nagyon jol érzem magam, talan nem tévedek nagyot, ha azt mondom, ez eddig a
legjobb hely és csapat, ahol jatszanitudok. Azemberek, akik kériilveszik a csapatot, 100%-ig a csapat mellett vannak, beleértve az

edzétis, és mindenki azonvan, hogy a jatékosok naprél napra jobbak legyenek.

Alomszerii bemutatkozé mérkézésed volt, hogy élted ezt meg? Milyen visszhangja volt?

Mekkora tamogatdst kaptal a csapaton beliil?

Haegyjatékos ij csapatbaszerzédik, mindig az a legfontosabb, hogy mutatkozik be, milyen lesz azelsé benyomdas rélamind a csapat-
tarsak, mind aszurkoldk krében. Nekem ez elég jél sikertilt, szinte dlomszertivolt, hiszen elsé mérkdzésemen mar a hetedik perchen

betaldltam, most azonban sériiléshél labadozok, és igyekszem minél hamarabb visszatérni.

Hogy épiil fel egy heted?
El6szoris hozzd kell tenni azt, hogy a jatékosok rengeteget tér6dnek magukkal. Amikor tehetik, folyamatosan regenerdlnak, ezalatt
értemazt, hogy sajat testiitket maximdlisan felkészitik az azt kévetd terhelésre. Nyajtanak, lazitanak, szabadidejiiket hasznosan tél-
tikel. Edzések mellett mindenki plusz munkdt tesz bele, beleértve magamat is. Egy dtlagos napom felét a labdartgdssal téltém. Igaz,
egy edzés 75-90 perces, de az edzés el6tti és utani munka az, ami kiemeli a tehetséget a tébbiek koziil. Itt mindenki tébb akar lenni,
mint tegnap volt. Ha egy dtlagos hetet néziink edzések szempontjabél, akkor az az aldbbiak szerint épiil fel:

Hétfé: 1edzés

Kedd: edzésdéleldtt ésdélutdn

Szerda, csiitortok és péntek:  1edzés
Szombat: meccs

Vasdrnap:  Regenerdlé edzés

Miben kiilonbdzik egy Bundesliga mérkézés egy magyar bajnoki mérkézéstol?

Els6é amit ki kell, hogy emeljek, az ajatéknak agyorsasdga, irama. Mindezen feliil a jatékosok taktikailag fegyelmezettek, a mérkézés
minden percében igyekeznek eleget tenni annak, amit az edzé kér télik az 6lt6z6ben. Tovabba még meg kell, hogy emlitsem a han-
gulatot, atelthaz a csapat szamdra egy akkora plusz motivdciot ad, hogy lényegében 12-envagyunk a pdlydn. Egyik nagy élményem,

amikor a Mainz ellen betaldltam, és 25 ezer ember skanddlta a nevem. Az érzés, amit akkor éreztem leirhatatlan volt.
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Posztodat tekintve tamadoé kézéppalyds vagy. Mi az, amit edzdid, csapattdrsaid elvarnak téled ebben a pozicioban?

Miaz, amiben fejlédndd kell? Mi az erésséged?

Csapattarsaim elvdrjdak, hogy az elérejatékban veszélyes legyek, gélt, gélokat szerezzek. Edz6im azt kérik, hogy legyek fegyel-
mezett védekezésben is, vagyis ugyanakkora figyelemmel, koncentrdciéval hajtsam végre ezt a feladatot is, elére pedig kreativ

megolddsokkal segitsem tarsaim.

Mit gondolsz a mai magyar utanpétlaskori labdariigokrol? Melyik az a teriilet, ahol rendben vannak, és mely teriiletekre kell
nagyobb hangsiilyt fektetniiik, hogy a nyomdokaidhba lépjenek?

Magyarorszdgon rengeteg tehetséges jatékos van mdr 12-13 éves kortdl egészen az ifjlisagi csapatokig, viszont nem tesznek bele
megfelel6 munkdt és aldzatot, amelyet ez a sport érdemel. Ha sajat magammal akarok példalézni, akkor azt tudom mondani, hogy
nem éjszakdztam soha, mert minden pillanatban az lebegett a szemem el6tt, hogy jo jatékos akarok lenni. Nem fekiidtem le tgy,
hogy ne tettemvolna meg mindent aznap. Minden nap tébbet csindltam mint csapattarsaim, ami ugyan nem 1-2 év utdn kamatozott,
viszont mdra ez a sok plusz munka beérett. Egy példdn keresztiil, ha be akarom mutatni, akkor azt mondanam, hogy szakadd esében
is, mig a tobbiek jatszottak, addig gyakoroltam és prébdltam kihozni magambdl a maximumot, és elérni dlmaimat. Aldzat, kemény

munka, sok gyakorlds: ez az, ami a legjobbak kézé emelt.

Ha csak egy képességet mondhatndl milenne az, amire a gyerekek az elsd perctél kezdve figyeljenek?
Alazat!!
azat!!!

Végiil, de nem utolso sorban mit iizensz az Akadémidn felnovekvék szamdra?
Azt iizenném nekik, hogy minden nap azért keljenek fel, hogy jobbak legyenek, és ne legyen meg
benniik az, hogy megkérdéjelezzék magukat, hogy miért nem tettek meg mindent aznap.
Minden megvan nekik adva, vildgszinvonalii [étesitmény, amelyben nap mint nap késziilhetnek.

A tehetség bnmagdban nem elég!
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Mélyinterju
Vincze Istvan ,Pilu”
(Interjualany)

Milyen indittatdshdl kezdett el focizni, milyen céljai voltak a labdarigdshan gyerekként?

Gyermekkoromban, mint mindenki mdsndl, az én szemem el6tt is az lebegett, hogy profi pdlyafutdst fogok befutni labdartigéként.
Sziileim szerették volna, ha mas sportagat vdlasztok, de nalam eldéntott tény volt, hogy labdartigé leszek. Ebben a déntésben meg-
erdsitettazelsé edzém, Laczko Mihdly. Az 6 személye nagyon fontos volt szamomra, hiszen a pdlydn tartott, motivdlt, és olyan példa-
képet tart elém, melyre a mai napig szivesen emlékszem vissza. Fiatalként fontos volt, hogy bekeriiljek Tatabdnydn a legendds 10-es
6ltéz6be, majd kitaposvamagamnak az utat, célként tiiztem ki, hogy az NBI-ben fogok jatszani, ezt kévetéen a felnétt valogatottban,
majd pedig kiilféldén. Ez mind kékemény munkdval, rengeteg lemonddssal és dldozattal jar egyiitt, viszont a belefektetett energia
a végén kifizet6dé. A sok gyakorlds mellett mindig figyeltem arra, hogy elméleti sikon is 100%-ot nydjtsak, tehdt az edzések utdni

gyakorlds mellett fontos volt az ellenfél jatékosainak elemzése is.

Melyekvoltak On szamara azok a meghatdrozé emlékek az akadémidn beliil, melyekre mai napig szivesen emlékszik vissza?

2007 janudrjaban keriiltem a Puskds Ferenc Labdariigé Akadémia falai kézé egy meghivds végett. Vezetéedzéként kezdtem, majd
2011-ben Tatabdnydn szakmaiigazgatd lettem. Sok kedves emlék él bennem, ilyen példdul az 1992-ben sziiletett korosztaly, akik
elsé csapatként megismertették velem az akadémiai rendszert. Rajtuk kiviil még kedves emlék szimomra az 1995-6s és 1997-es
korosztaly is, akikkel sikeriilt bajnoksdgot nyerni. Nagy 6rommel télt el az is, hogy kétszer valasztottak meg az akadémidn beliil
az év edzéjének, de szivesen emlékszem vissza az elsé Puskds Suzuki Kupdra is. Igaz, a déntében a Real Madrid csapata ellen

alulmaradtunk 1:0-ra, de mégis egy meghatdrozé emlék edzéi pdlyafutasomban.

Kik azok a jatékosok, akik a mai profi labdarigas kiemelkedd alakjai, és az On keze alatt nevelkedtek fel a Puskds Akadémidn
eltoltott évei alatt?

Kezdjiik az 1992-es korosztdllyal, ahol olyan mai profi labdartgékkal sikertilt foglalkoznom, mint Szolnoki Roland, Gyurcsé Adam
vagy éppen Sallai Roland. Kiilén 6rém szdmomra, hogy Gyurcsé Addm a jévoltambél keriilt ide, de ugyancsak nagy szerepem volt
abban, hogy Kleinheisler Laszl6 is az akadémia névendékévé valt. Ami a képességeiket illeti, rendkiviil szorgalmasak és aldzatosak
voltak a labdardgds irdnt, sok munkat tettek bele edzéseken és edzésen kiviil egyardnt annak érdekében, hogy azt a célt, ami a
szemiik el6tt lebegett, elérjék. Igazivezéregyéniségnek szamitottak, nyerd tipust jatékosok voltak, akik edzéseken és mérkGzéseken
110%-ot nydjtottak. Az elsé pillanattél kezdve megvoltak a céljaik, viszont, mint ismert aszerencse is, mint faktor, kell minden egyes
labdarugo életébe, koztiik az 6 életiikbe is. Mellettiik azt kell, hogy mondjam, minden jatékos a szivem csiicske volt, viszont voltak

labdartigok, akik nem vették komolyan az itt eltoltott éveiket, és késébb a profi labdartigds kivetette Gket.
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Tudjuk azt, hogy 1986-1996 kozatt 44 alkalommal szerepelt a magyar valogatotthan, és ez idé alatt 8 golt szerzett.

Mely mérkézésre és goljara emlékszik vissza a legszivesebben, és miért?

Két kedves emléket 6rzék szivemben ez id6szak alatt: az egyik, amikor vildgbajnoki selejtezén Eszak-irorszdg ellen csereként dlltam
be, és gydztes golt szereztem. A mdsik, amikor Eurépa-bajnoki selejtezén, Lengyelorszdg ellen egy szép technikai megolddst kéve-

téen szereztem gélt, melyet 5:3-ra csakugyan megnyertiink.

Melyek voltak azok a pedagdgiai, illetve szakmai erényei, mellyel a jatékosait folyamatosan motivalni tudta?
Ez egy nagyon Osszetett kérdés. A futball szakma nem csak abbél dll, hogy az edzést megtartjuk. Nagyon fontosnak tartom a pszi-
choldgidt és a lélektant. Minden jatékossal kiilén beszéltem, kiilén motivdltam 6ket. Feladatomnak tartottam dtadni azt a tuddst,

amit profi palyafutdsom alatt kaptam, és ekdzben még csibészségre is tanitottam 6ket, hiszen a pdlydn beliil senki nem lehet j6 fi.

Mit gondol, melyik a legfontosabb képesség, amivel rendelkeznie kell egy labdariigonak annak érdekében, hogy profiva valjon?
Véleményem szerint a sebesség és reakciogyorsasag az, ami a két legfontosabb tényezé. Az adott szitudcid gyors felismerése és a

legjobb déntés meghozatala asikeres kivitelezés érdekében.

20-21 évesen szerzodott kiilfoldre, milyen nehézségekkel kellett szembenéznie az elején?

Sikeriilt konnyen beilleszkednie a kézdsséghe?

Kékemény vildg volt. Kimentem jofilként, és azt gondoltam, az a vildg var rdm, mint Tatabdnydn. Rd kellett jonném nagyon gyorsan,
hogy itt mindenki sajat maga sikerének kovdcsa. Egy harc, egy hdbori van a csapaton beliil a csapatha keriilésért. Be akarsz keriilni a
csapatbavagy sem? Akarszjatszania hétvégénvagy sem? Ugy kellett teljesitenem minden egyes edzésen, mintha az életem miilna rajta.

Ezenfeliil vigyaznom kellett arra, kinek mit mondjak, és a maximalis teljesitményt kellett nytijtanom minden nap.

Hogy latja a mai utdnpotlaskori labdariigok hozzdalldsdt a labdarigdashoz? Mi az, ami az erdsségiik és gyengeségiik?

Miaz, amiben mindenféleképpen fejladniiik kell?

Aminagy pozitivum, hogy vannak tehetségeink, de ez csak egy adottsag, amivel nem szabad megelégednie egy futballistanak. Nem
elégnapil,5oratedzeni, ennéljoval tébb kell. Amiben mindenféleképpen fejlédniink kell, az az edzés intenzitdsa, hiszen mig kiilfél-
dén mérkdzésszeriien zajlik, addig Magyarorszdgon ez hanyatlik, képesek a labdartigok alacsonyabb teljesitményt produkdlni. Ezt
gy tudjuk kijavitani, ha mar gyerekkorban megkdéveteljiik télitk azt, hogy a legnagyobb intenzitdsra térekedjenek.

Amire mindig racsoddlkozom, hogy a mai fiatalok tiirelmetlenek, régtén kiilfold lebeg a szemiik el6tt, és nem akarjdk végigjdrni a
ranglétrat. Ugy latjck, hogy el vannak késve, ésidé el6tt felkésziiletleniil, tapasztalatlanul, rossz dontést hozva szerzédnek kiilféldre.

Edzéipadlyafutdsa alatt foglalkozott utdanpotldskorii és felnétt labdariigokkal egyardnt. Mi a tapasztalata?

Milyenvéleménye van afelkeriilé fiatal jatékosokrol?

Tobbet foglalkoztam utdnpotldskort labdarigdkkal, mint felnéttekkel. Mindig probaltam Gket felkésziteni arra, hogy mi az, ami
varnifogja 6ket a felnétt labdariigdsban. Rengeteg személyes elbeszélgetésem volt veliik, fontosnak tartottam, hogy mentdlisan és
pszichésen rendben legyenek. Ezen kiviil a fizikdlis képességek fejlesztése elengedhetetlen, sok parharc és iitkdzés kell, hogy jelle-

mezze az utanpotlds-labdarigast.
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Mely iddszak volt az, melyre a legszivesebben emlékszik vissza? Miért?

Legszivesebben az utdnpétldasban eltéltott évekre gondolok vissza, amikor a csapataimmal bajnoki cimeket nyertiink. Ezeknek az idé-
szakoknak megvoltak a szépségei és nehézségei egyardnt, de az, hogy azokat a labdartigékat ma a palydn latom, nagy biiszkeséggel
télt el. Sohanem az eredmény volt szamoma a meghatdrozé, hanem az, hogy profilabdartigékat neveljek, akik hosszabb tavon is

képesek megallniahelyiiket a profi labdartgdsban.

On posztjat tekintve csatdr volt? Milyen képességekkel kell rendelkeznie egy profi labdariigénak ezen a poszton?

Legfontosabb képesség, hogy az 1v1 elleni pdrharcokat megnyerd, legyen sebességed, és tudj gyors déntéseket hozni, valamint
a jaték olvasdsa és az eldvételezés. Ez utdbbira tanitott meg az olasz labdartgds, hogy mar akkor, amikor jon felém a labda,
mdr dt kellett [atnom a szitudciot. Képességek mellett fontosnak tartom a cselt, a megtévesztést, vagyis a csibészséget. Gyakran
beszélgettem ellenfeleimmel, kiemeltem pozitiv tulajdonsdgaikat, jovéképet festettem nekik mérkézés kozben, és mindemellett
mellettiik szereztem géljaim nagy részét.

Miavéleménye asportteljesitmények modern eszkézokkel torténd mérésérdl, elemzésérdl, illetve ennek alkalmazdsarél?
Mennyire tartja fontosnak a modern eszkdozok altal kinyert adatok heti edzésmunkaba torténd beintegraldsat?

Az elmdlt években robbandsszeriien lépett be a sport, és azon beliil is a labdartgads vildgaba az (ij technoldgia. Gyakorlatilag nap
mint nap nyomon tudjuk kévetnia labdarigék dltal leadott teljesitményt, mely egy nagyon jé visszacsatolds az edzék, a sportolok és
a szakmai stdb szamdra egyardnt. Viszont elengedhetetlen a posztspecifikus képzés, hiszen a pdlydn végrehajtott technikai megol-
dasokat nem helyettesiti semmi. A Puskds Ferenc Labdarigé Akadémia az, mely ezt a kettd tényezét 6sszehangolva tudja megoldani

afiatal labdarigok fejlesztését, hiszen infrastrukturdlisan vildgszinvonalii létesitményrél beszéliink.

Mennyi idét kellene eltdltenie egy labdariigénak naponta ahhoz, hogy profiva viljon?
Mindig a munkdban hittem, ésalabdarigdknakis ebben kell hinniiik. Napi3-4 6raaz, amiminimum kikell, hogy téltse egy labdarigé
életét, pluszazelmélet.

Mitiizen a Puskas Akadémidn pallérozodo utdnpétlaskori labdariigoknak?
Tiizzenek ki célokat maguk elé, merjenek dlmodni, és ha ezek az dlmok mégsem valnak valéra, akkor utélag visszagondolva tudjdk
azt, hol hibdztak, mit kellett volna mdsképp csindlniuk! Ismerjék fel erdsségeiket és gyengeségeiket, és a palydn mindig maximumot

nytjtsanak annak érdekében, hogy kitlizétt céljaikat elérjék! Higgyenek a munkdban, csapattdrsaikban és edzéikben!

Azinterjukat készitette:
Kadar Laszlo
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Az orszag egyik legeredetibb és legrégibb
angolpark jellegt kertje béséges kikapcsolodasi
lehet6séget nyjt minden évszakban.
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Konferenciabeszamold: Football Analytics

and Performance Summit-Bécs

Marczinka Tamas, Liszkai Dezsd, Csaki Istvan,

Horvath Péter, Lérincz Abel

Ebben az évben a fo témakarok kozé tartozott:

Idén szeptember kozepén 6tddik alkalommal rendezték meg
a Football Analytics and Performance labdariigdstudomdny-
konferencidat Bécshen. Ez alkalommal - mint ahogyan tavaly is -
Akadémiankat a kiilonhdz6 szakteriletekrél négyen képviseltiik,
feln6tt csapatunkat pedig egy szakember képviselte. Kiilonboz6
célok és szempontrendszerek alapjan hallgattuk az eladdsokat
és volt szerencsénk egy nem régiben dtadott vadonatuj stadion
tiranisrésztvenni.

A konferenciasorozat egyébként az egyik legmagasabban
jegyzett futballspecifikus sporttudomanyos esemény minden év-
ben. A tobb mint 100 fs hallgatésaghél az eurdpai futball vezetd
klubjaibdl és szovetségeibdl talalkozhattunk és beszélgethet-
tink sporttudomanyi szakemberekkel, erénléti edz6kkel, telje-
sitményelemzdkkel, adatelemzdkkel, sportpszicholégusokkal
és videdelemzokkel egyardnt. A konferencia szervezéknek idén
is sikerdlt egy nagyon erds szakmai el6add csoportot biztositani
az érdekl6do hallgatésag szamara. Betekintést nyerhettiink klub
szinten tobbek kozott az Arsenal, a Manchester City, a Chelsea és
a Benfica, szévetségi szinten pedig a FIFA és az UEFA mindennapi
munkdjaba és médszereibe. Altalaban 3-4 6 témakor szokott tobb

szempontalapjan kibontasra és bemutatasra kerdlni.

1. Alokomotorikus, mechanikus és kardiovaszkuldris adatok felvétele/mérése,
értékelése és elemzése—avaqy az edzés- és mérkdzésterhelések menedzselése;

2. Videdéanyag és egyéb rendszerek szinkronizalasa;
3. Avidedelemzés gyakorlati kérdései, és a jatékosokkal/stabbal vald egyiittmiikodés;

4. Nyersadatok tisztitdsa, rendszerezése, értékelése és felhaszndldsa.

Ezen kiviillvolt egy-egy eldadas, ami a sportagunk természet- és tarsadalomtudomanyi kérdéseit

vizsgalta, mintarelativ életkor, az egyénre szabott sporttaplalkozas, vagy a sportpszicholégiai

mérések lehetbségeia labdartgdsban.
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1. Edzés-ésmérkdzésterhelések menedzselése

Ebbe az eléaddscsoportha tartozott tobb termékbemutats,
valamint a Benfica, a Burnley FC és a Walesi szovetség min-
dennapos protokolljainak bemutatdsa. Tobb szempontbdl is
érdekes volt ez a témakoér, hiszen lehetéségiink volt 6ssze-
hasonlitani a mindennapi miikddésiinket a nemzetkozi tren-
dekkel, valamint lathattuk, hogy a kiilénb6z6 mérdeszkozok
és termékek miben és miképpen tudjak még segiteni a mun-
kdnkat. Szamunkra a legfontosabb tanulsagok ezekbél az
eléadasokbdl az volt, hogy miként tudjuk optimalizalni, és a
lehetd legjobban mérkdzésszeriivé alakitani az edzésterhe-
léseket, illetve hogy a mért paraméterek adataibol hogyan
tudunk differencialtabb és posztspecifikusabb edzésgyakor-

latokat integralni edzéseinkbe.

2. Videdanyagésegyébrendszerekszinkronizaldsa

A kétnapos konferencia alatt 6sszesen harom eléadas és bemu-
taté foglalkozott ezzel a témakarrel, viszont rendkiviil érdekes
és lényeges dolgokat tapasztaltunk. A legmodernebb technikai
eszkozok alkalmazasaval az eurdpai top klubok manapsag n.
‘tracking’ rendszereket alkalmaznak edzésre és mérkézésekre
egyarant. Ezek a rendszerek lehetdséget biztositanak példaul
terhelési vagy taktikai tendencidk kimutatdsdra. Emellett vi-
szont képesek nagyon komoly egyéni taktikai elemzések elékeé-
szitésére, vagy éppen latvanyos grafikai és animacios elemeket

tartalmazd csapattaktikai elemzések elkészitésére is.

3. Avidedelemzés gyakorlati kérdései

A fenti gondolatmenetet folytatva és ahhoz kapcsolddva ta-
nulhattunk rengeteget a videdelemzésrél, annak elényeirdl és
hatasairdl. A nemzetkozi trendek szerint példaul ritka, hogy
csupdn egy alkalommal tartanak a stabok ilyen ‘foglalkozast’
csapataikkal - éppen ellenkezéleg. Tobb esetben mutattak be,
hogy hetente 3-4 alkalommal 5-10 perchen milyen iranyelvek és
szempontokszerintfoglalkoznakvidedanyagok kdzvetitésévela
csapat jatékosai felé, hiszen a legtjabb kutatasok szerint a cse-

lekvés utan a vizualis tanulds a leghatdsosabb.

4. Nyersanyagok tisztitasa, rendszerezése,
értékelése ésfelhaszndldsa

Erdekes, de a legtobb eldadas ebbe a témakérbe sorolhaté. Az
eléadodk itt sok esethen nem feltételiil a sportban szocializélo-
dottak, mégis olyan egyszer(ien és érthetéen magyaraztak meg
és mutattak be az eredményességgel kapcsolatos tendencidkat,
amely szamunkra komoly jelzésértékkel birt. Itt szerencsénk
volt beleldtni az Arsenal vagy a FIFA szakemberek gondolkoda-
saba, hogy milyen szempontokat és paramétereket tartanak a
legfontosabbnak, melyek a lényeges adatok és melyek csupan

‘zajok’ a hatalmas adathalmazokban.

Osszefoglalva

Osszefoglalva tgy gondoljuk, hogy nagyon sikeres és hasznos par napot tolthettiink el Bécshen. Lehetéségiink volt beszélgetni,

szakmai kérdéseket feltenni a kiilonbdz6 futballszakteriiletek vezetd szakembereivel. Betekintést nyertiink, hogy a top nyugat-eurdpai

labdartgds orszdgaiban milyen szinten van a labdardgas és a sporttudomany kapcsolata, valamint megtudtuk azt is, hogy a nemzetkozi

top csapatok hogyan dolgoznak a jatékosok mérése és értékelése teriiletén, hogyan alkalmazzak a sporttudomanyt a mindennapokban.

Fontos volt szamunkra, hogy lattuk és tapasztaltuk azt, hogy a Puskdas Akadémia j6 uton halad sporttudomanyi teriileten. Megerdsitést

nyertiink azokban a kérdésekben, hogy a profi utanpotlas és felnétt futballban a jatékosok mérésének és értékelésének kiemelt szerepe

van a labdartgok felkészitésében, a videdelemzés korosztélyos szinten is a napi rutin részét képzi, valamint a tudomanyos igény(, inno-

vativgondolkodds folyamatosan jelen kell legyen a felkészitési folyamatban.

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2019/1. évfolyam, 2. szam

63



(),

64

10. Konferenciabeszamold: Barca Sport Science Week - Barcelona - Farkas Ddniel, Budai Bettina, Bali Mariann

Konferenciabeszamolo:
Barca Sport Science Week—Barcelona
Farkas Daniel, Budai Bettina, Bali Mariann

2019-ben elsd izben rendezték meg Barcelonaban a Barca
Sport Science Weeket, amelyen a Puskas Akadémia rehabilita-
cids csoportjanak harom szakembere is részt vett. A konferencia
helyszine a CampNou melletti Atrium, amely szinvonalas hely-

szint biztositott a szintén magas szinvonalt konferencianak.

A konferencidn a legelismertebb rehabilitdciés szakembe-
rek tartottak eléadasokat és bemutatdkat. Tobbek kézott az

alabbiszakemberekt6l tanulhattunk:

Carlos Martin Nacenta-FCBarcelona
Rod Whiteley—FCBarcelona
JimMoxon - Liverpool FC

Telmo Firmino-Benfica

Gwenaelle Pelé-PSG

vk W

A szakemberek 60 és 15 perces eléadasokon mutattak
be a kiilonb6zd sériilések rehabilitaciéjat a labdartgdsban.
Osszesen négy teriiletet érintettek:

insériilések
Bokasériilések

Combhajlité-sériilések

> W N =

Agyéksériilések
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Altalanosan elmondhaté a Barcelona rehabilitaciés kézpont-
jarél (amelyhez nemcsak a labdartgas tartozik, hanem az dsz-
szes tobbi sportag sportoldja is), hogy 70 féallasu rehabilitacids
szakember (orvos, gydgytornasz, fizioterapeuta) felel a sériilések
ellatasaért. Rehabilitacids filozéfidjuk szerint az dsszes gydgy-
torndsz, egy adott sériilés esetében ugyanazt a rehabilitacids
protokollt kdveti. Ezzel egyiitt a passziv kezelések helyett az aktiv
kezeléseket helyezik eltérbe. Nagyon fontosnak tartjak, hogy
a jatékosokat megtanitsak arra, hogyan legyenek képesek sajat
magukat preventiv jelleggel erdsiteni, mobilizalni. Az itt dolgozo
szakemberek egységes allaspontja szerint a jatékosnak meg kell

érteniarehabilitacié folyamatat, ésaz élsport szitkségleteit.

Hitvallasuk szerint példaul egy sériilt izmot szinte azonnal dol-
goztatni kell valamilyen formaban a sériilés utan, hogy a hegszovet
megfeleld iranyban és szoghen épiiljon vissza. A GPS-alapd teljesit-
ményelemzd rendszer segitségével pedig a sériiléshél visszatéré
jatékossal le tudjak modellezni a csapatedzést, azaz (szinte) ugyan-
olyan terhelést adnak a rehabilitacio bizonyos szakaszaban, mint a

csapatedzésterhelésiszerkezete, csak ,biztonsagos” kdrnyezethen.

A konferencia soran szamos hasznos tapasztalatot szerez-
tiink, amelyeket szinte azonnal be tudunk épiteni mindennapi

munkankba a Puskas Akadémian.
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Agro-Felcsut Kft.

A-Hid Zrt.

Alcsuti Arborétum

Atis-Fa Kft.

BelfryKft.

Blizakalasz 66 Felcsat Kft.
CBA Kereskedelmi Kft.
Dolomit Kébanyaszati Kft.

Dr. Véros Jozsef

Duna Aszfalt Kft.

Eurovéd Security Team
Fejér-B.A.L. Zrt.

FESZ Zrt.

FLAMINGO 24 by Talentis Kft.
Gant Ko és Tézeg Kft.

Hazai Epit6gép Tarsulas Kft.
Hunguest Hotels Zrt.

Koch ésS. Kft.

Magyar Epit6 Zrt.

Magyar Sportmarka Zrt.
Magyar Suzuki Zrt.

Mészdros és Mészaros Kft.
MOL Nyrt.

Penny Market Kft.

Pharos 95 Kft.

Puskds Akadémia Sport Hotel
R-Kord Kft.

Stadler Trains Magyarorszag Vasuti Szolgaltato Kft.
Strabag Epit6 Zrt.

Swietelsky Magyarorszag Kft.
Szabadics Kézmii és Mélyépitd Zrt.
Takarékbank

VIKIV Viziigyi Kivitelez6 Kft.
VIVIEN Viz Kft.

ZAEV Epitdipari Zrt.
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