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Kedves
Sportbarátaim!
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Engedjétek meg, hogy figyelmetekbe ajánljam második szá

munkat, amelyben olyan területek tapasztalatait szeretnénk 

megosztani veletek, mint például a teljesítménymérés GPS-alapú 

rendszere. Bizonyára már mindenki hallott róla, sőt, a legtöbb 

profi klub valamilyen GPS-alapú teljesítménymérő eszközzel 

dolgozik, amellyel szegmentáltan tudják monitorozni a játéko-

sokat az edzéseken és mérkőzéseken egyaránt. Ezek a feedback- 

rendszerek azt a célt szolgálják, hogy a felgyorsult játékban 

– ahol az utánpótlásképzésben magas technikai képességek meg-

nyilvánulása történik –, bizonyos sebességtartományokban vis�-

szajelzést adjanak akár posztonként, akár személyenként, a kor-

nak megfelelő intenzitás mérésére. Másik fontos terület, amelyet 

kiadványunkban érintünk, a sportolók folyadékfogyasztásával 

kapcsolatos. Meglepő következtetéseket szeretnénk megosz- 

tani az olvasóval arról, hogy miért is fontos a megfelelő folyadék- 

bevitel egy sportoló számára. Nyitottságunkat tükrözi, hogy ki-

váló korosztályos edzőink a csapatjátékok oktatásának felépíté-

sébe adnak majd betekintést. Bemutatjuk az Akadémia erőnléti 

csoportját, és a legutóbbi Football Analytics and Performance 

Summit bécsi konferenciáról is megtudhatunk érdekességeket 

arról, hogy milyen változások mentek végbe a labdarúgás bizo-

nyos területein az elmúlt évben. Történeti áttekintésünkben a 

2008/2009-esévi bajnokcsapat vezetőedzőjét és néhány játéko-

sunkat ismerhetitek meg, valamint kiderül, hogy Joseph Blatter 

miért tette tiszteletét az Akadémián. Érdekes információkat tud-

hatunk meg az egykori kiváló válogatott játékosról, a Puskás Aka-

démia volt korosztályos edzőjéről, Vincze István „Piluról”, és a pil-

lanatnyilag legkiválóbb Bundesliga játékosról, Sallai Rolandról.

01. 
Takács Mihály

Akadémiaigazgató,
alapítószerkesztő

Ajánlom mindenki figyelmébe!
Sportbaráti üdvözlettel,



	 Bevezetés

	 A labdarúgás egy nagyon komplex játék, mondhatni egy kö-

nyörtelen versenyfutás, amelyben a  versenytársak magas szintű 

sporttudományi háttérrel, sportszakmai újítássokkal töreksze-

nek  lépéselőnybe kerülni ellenfeleikkel szemben. A magyar lab-

darúgás színvonalának emelése és a nemzetközi szinthez való 

felzárkózás érdekében Akadémiánk filozófiájához illeszkedő 

képzési tervünk célja – megalkotott stílusjegyek és csapatjáték- 

stratégia mentén – technikailag képzett, fiziológiailag felkészí-

tett, erős személyiségű labdarúgók kinevelése. A csapatjáték- 

oktatás felépítésének nulladik lépése tehát a tehetséges játéko-

sok kiválasztása és tudatos fejlesztése.

 

	 Hazai és nemzetközi szinten gyakran találkozhatunk az 

1-4-3-3-as felállás különböző variációival, de ellenfeleink 

gyakran nyúlnak az 1-4-4-2-es játékrendszerhez két négyes 

lánccal. Csapatjáték-oktatásunk kiindulópontja az eddig rit-

kán alkalmazott hadrend, illetve az ehhez párosuló, mondhat-

ni fordított észjárás, amelyre a szakmai munkát is alapozzuk.  

Az általunk választott négyvédős rendszer, két támadóval és rom-

busz alakzatban elhelyezett középpályával illeszkedik a játék-

felfogásunkhoz, amelynek köszönhetően újabb taktikai variációs 

lehetőséget alkalmazunk az utánpótlás csapataink képzésében.

02. 
A csapatjáték oktatásának felépítése 
a Puskás Akadémián
Nagy Ádám, Burányi Tamás

Technikai
tudás

Személyiség

Fizikum
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02.  A csapatjáték oktatásának felépítése a Puskás Akadémián – Nagy Ádám, Burányi Tamás



	 Csapatjáték oktatásának felépítése

	 Egy csapat sikerességét 2,3,4 játékos együttműködésének 

minősége határozza meg, vagyis adott pillanatban felismert lét-

számhátrányos, létszámfölényes vagy létszámazonos játékhely-

zet optimális megoldása a kulcs, függetlenül attól, hogy labda-

szerzésről, labdabirtoklásról vagy labdabirtoklás-váltásról van 

szó. Játékrendszerünkhöz, csapatjáték-stratégiánkhoz igazítva 

haladunk végig azokon a lépésekre osztott folyamatokon, melyek 

eredménye a hatékony, kreatív és eredményes csapatjáték. Ezt a 

folyamatot nagyban segítik technikai edzéseink, számtalan játé-

kelem-végrehajtást (labdaszerzés technikája, átadás-átvétel, fe-

jelés, kényszerítő, cselezés-lövés) és játékhelyzet-megoldást (1v1, 

2v1, 1v2, 2v2) tartalmazva. Posztspecifikus edzéseinken – több  

korosztályos edző bevonásával – az egy csapatrészben játszó játé-

kosok kooperációján van a hangsúly. Futballkondi (fejlesztő) edzé-

seink is fontos bázist jelentenek a csapatedzésen zajló munkához, 

ahol a meghatározott terhelési mutatókhoz igazodva építjük 

tovább a csapatjátékot, vagyis nem csak az előre meghatározott 

terhelést kell biztosítanunk a játékosainknak, hanem annak takti-

kai tartalommal is bírnia kell a 2, 4 vagy 8 másodperces, maximális 

intenzitású gyakorlatok sorozatáról, vagy az ezt követő, hetente 

változó létszámú kétirányú ’Kisjátékokról’. Az edzéseink közötti 

progresszivitást hétről hétre biztosítanunk kell a stílusjegyek és 

csapatjáték-stratégiánk folyamatos szem előtt tartásával. 

Csapatjátékedzések Futballkondiedzés Technikai edzések Posztspecifikus edzés

↓ ↓ ↓ ↓

1. Labdaszerzés saját térfélen Rövid futball sprintek Játékelemek gyakorlása Védők

↓ ↓ ↓ ↓

2. Labdaszerzés az ellenfél térfelén Közepes futball sprintek Játékelemek beillesztése
a játékhelyzetekbe Középpályások

↓ ↓

Hosszú futball sprintek Támadók

↓

+ Kisjátékok

Bo
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Fordított észjárás – A labda az ellenfélnél

Az ehhez illeszkedő – előbb említett – fordított észjárás a csa-

patjáték oktatásánál jelenik meg, amihez játékosnak és edzőnek 

egyaránt alkalmazkodnia kell. Eddigi tapasztalatainkkal és gya-

korlati módszereinkkel ellentétben csapatjátékunk szervezését 

az ellenfél labdabirtoklására alapozzuk. Képzési programunk-

ban tehát a labdaszerzési eljárások, és az abból történő átmene-

tek a hangsúlyosak. Csapatjátékedzéseink célkitűzéseit is ennek 

szellemében fogalmazzuk meg, elkülönítve labdaszerzést a 

saját térfélen, illetve labdaszerzést az ellenfél térfelén. Játéko-

saink kondicionális és technikai fejlesztése egyénileg és poszt-

specifikusan is ennek tükrében szerveződik, alapot szolgáltatva 

egy sajátos „Puskás-stílus” kialakításához. Reaktív csapatként 

az ellenfélnek adjuk át a kezdeményezést, labdaszerzési eljá-

rásunkat beindító momentum az ellenfél tevékenységétől függ. 

Törekszünk a kijelölt labdaszerzési zónákat időben és térben 

leszűkíteni, a megszerzett labdákkal pedig gyors ellentámadá-

sokat kezdeményezni, függetlenül attól, hogy a labdaszerzés 

epicentruma a játéktér melyik zónájában történt meg. Célunk, 

egy olyan sajátos arculat kialakítása, amely összetéveszthetet-

len és egyedi, ráadásul a nézők számára is élvezhető. Le kell szö-

gezni, hogy vannak esetek, amikor változtatni kell a stratégián, 

felállási formán, tehát nem kizárva azt az opciót, amikor alkal-

mazkodnunk kell az ellenfélhez, vagyis az adott szituációban 

ésszerűbb, hatékonyabb változtatásokat eszközölünk. 

	 Csapatjátékunk stratégiáját megalapozó labdaszerzési eljárásainkon belül tisztáznunk kell azt, hogy a fenti logikai felépítésnek 

megfelelően melyek azok az együttműködések, amelyek a hatékonyságot biztosítják, és a gyakorlati munkában is meg kell jelenniük. 

Labdaszerzés saját térfélen Labdaszerzés ellenfél térfelén

↓ ↓

Kontratámadás Gyors támadás

↓ ↓

Játékszervezés  Játékszervezés

2 játékos
együttműködése → 3 játékos

együttműködése → 4 játékos
együttműködése → Csapatrészek 

együttműködése → Csapat
együttműködése

Gyakorlatok
területen → Gyakorlatok 

irányban → Gyakorlatok
választással → Gyakorlatok

mérkőzésszerűen → Mérkőzés-
játékok

Logikai felépítés

leszűkíteni leszűkíteni 
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Labdaszerzés I., azaz labdaszerzés  
saját térfélen, átmenet támadásba

	 Szakmai programunkban Labdaszerzés I. néven jelenik meg 

az a csapatjátékedzés, amelyben a kijelölt célkitűzés sarkalatos 

pontja a saját térfélen történő labdaszerzés megszervezése, és 

az abból történő átmenet. Ez az eljárásmód ritkábban jelenik 

meg csapatainknál bajnoki mérkőzésen, de több tényező is be-

folyásolhatja a döntést, amikor saját térfélen történő labdaszer-

zésre törekszünk. Dönthetünk úgy, hogy tudatosan húzódunk 

vissza a saját térfelünkre, és taktikánkat erre alapozva választ-

juk meg, de előfordulhat az is, hogy egy dominánsabb – proaktív 

– ellenféllel szemben találjuk magunkat, aki a labdabirtoklásá-

ra épít, azzal helyez nyomást ellenfelére. Amíg csapatunk nem 

áll készen a magas védekezésre, több alkalommal csúszik hiba 

az ellenfél letámadásába, vagy nem rendelkezik a játékoskeret 

olyan karakterekkel, akik alkalmasak lennének az ellenfél térfe-

lén zajló pressing tökéletes végrehajtására, szintén ezt a labda-

szerzési eljárást kell válasszuk. Alapesetben a védelmi vonalat a 

saját kapunktól 20-25 méterre húzzuk meg, ekkor még az ellenfél 

labdabirtoklása a felépítési fázisban van, vagy a játéktér középső 

zónájában szerveződik. Ekkor a két támadójátékos a felezővona-

lon, vagy az ellenfél körívének vonalától kezd el nyomást helyez-

ni az ellenfél játékosaira. A 2 támadójátékossal, a 4 középpályás-

sal és a 2 középsővédővel kialakított stabil tengellyel az egyik cél 

az, hogy a mélységi játék lehetőségét kizárjuk, vagy – lehetőség 

szerint – az ellenfél átadásainak elővételezésével megszűrjük az 

áttöréseket. A csapatrészek szoros együttműködésével további 

célunk az ellenfél játékának a szélső zónákba való terelése, a ka-

punkhoz vezető legrövidebb távok elzárása. 

VÖRÖS JÓZSE F
ü g y v é d i  i r o d a
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	 Saját térfélen szervezett labdaszerzési el-

járásaink első vonalát a két támadó játékosunk 

jelenti. Az ellenféltengelyben helyezkedő szer-

vező játékosainak kizárásán kívül a középső 

védők nyomás alá helyezése, és szélességi 

átadásra kényszerítése is feladatuk. Ugyanígy 

a szélső védő visszafelé irányuló átadásának 

kizárása. Labdaszerzés után céljátékosként 

funkcionál e két játékos a kontratámadás kez-

deményezésében.

	 Rombusz szélén játszó játékos – „rombusz 

széle” – és szélső védő együttműködésének 

oktatása az egyik legérzékenyebb és legtöbb 

odafigyelést igénylő pontja labdaszerzésünk-

nek. A két játékos ütemérzéke és anticipációja 

kulcskérdése a játékunk további folytatásának. 

A „rombusz széle” helyezi nyomás alá az ellenfél 

szélső védőjét, kizárva a tengely irányába törté-

nő folytatást, a mi szélső védőnk pedig a játék 

egyetlen kimeneteleként szolgáló mélységi já-

tékot kell megakadályozza, az ellenfél szélső tá-

madóját megelőzve, vagy a védelmi vonal mögé 

játszott labda hatástalanításával.

2 játékos együttműködése 
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	 Védekező középpályás (Hatos) és támadó 

középpályás együttműködése abban az eset-

ben válik létfontosságúvá, ha az ellenfél tö-

rekszik, vagy sikerül is bejátszani a labdát 

tengelybe. A támadó középpályás az ellenfél 

egyensúlyt adó szervező játékosát zárja ki és 

akadályozza meg játékba avatkozását, míg a 

„Hatos” játékosunk a pozícióját elhagyó közép-

pályás társat biztosítja, és felügyeli az mély-

ségben helyezkedő középpályást.

	 Középső védők együttműködését az ellenfél 

center játékosa(i)nak mozgása, játékba avatko-

zása határozza meg. A társ biztosítása, illetve a 

mélységbe induló játékosok felvétele, a párhar-

cok megvívása talajon és levegőben egyaránt 

nélkülözhetetlen elemek.
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	 2 támadó játékos és támadó középpályás (Tízes) együtt-

működése az ellenfél szélességi irányba történő terelésében, 

illetve a labdaszerzést követő átmenet sikeres végrehajtásában 

is megmutatkozik. Ez a három játékos lehet egy gyors kontratá-

madás előkészítésének céljátékosa.

3 játékos együttműködése
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	 Azonos oldali támadó, „rombusz széle” és támadó közép-

pályás (Tízes) a „Rombusz szélén” játszó játékos magatartása 

kap nagyobb hangsúlyt, hiszen az általa nyomás alá helyezett 

játékost kell hibára kényszeríteni úgy, hogy a másik két társ 

zárja a további átadási lehetőségeket.

	 A rombusz középpálya két szélén játszó játékosa és a véde-

kező középpályás hármasa a legnagyobb munkabírású játéko-

sokból tevődik össze, hiszen nagy energiákat kell fektetni abba, 

ha a pozícióját labdaszerzés céljából elhagyó társat biztosítani 

kell, illetve ellentétes oldalról bezárni a játéktér közepe felé, 

hogy továbbra is meg legyen tartva a stabil és zárt tengelyünk. 

Együttes mozgásuk, játékintelligenciájuk stabilitást ad a játék-

tér tengelyében.
Fe
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4 játékos együttműködése

	 Négy fős védelmi láncunk kialakításának célja a mélységi 

játék megakadályozása, biztos háttér nyújtása a középpályá-

sok és támadók labdaszerzési kísérleteinek, a szélességi játék 

során a láncot elhagyó társ biztosítása, a mélységbe induló 

ellenfél játékosainak felvétele. Labdabirtoklás-váltás után ezt 

a védelmi láncot minél feljebb kell tolni. Csapatjátékedzésein-

ken kívül a posztspecifikus foglalkozásokon is lehetőség van e 

négyesnek a mozgásait, labdaszerzés utáni feladatait megha-

tározni, beállítani.

Ké
k m

ez
be

n –
 M

ag
ya

r Z
so

lt

14 PUSKÁS AKADÉMIA SZEMLE  •  2019/ 1. évfolyam, 2. szám

02.  A csapatjáték oktatásának felépítése a Puskás Akadémián – Nagy Ádám, Burányi Tamás



	 Rombusz középpályánk labdaszerzése saját térfélen magas 

intenzitású futásokat követel, az abból történő átmenetek során 

a 4 középpályásból 3 játékos aktív résztvevője a kontrának, és a 

védekező középpályás az, aki az egyensúlyt adja csapaton belül 

a védelmi vonal és támadó szekció között.
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	 A saját térfélen történő labdaszerzésünk során megjelenő, 

és oktatni kívánt együttműködések logikai lépéseit betartva 

eljutunk a csapatrészek közötti kapcsolatok kialakításához, 

ami természetesen a csapatjátékedzéseken valósul meg. Ide 

eljutva beszélhetünk a csapat együttes mozgásáról, további 

védelmi vonalak kialakításáról továbbra is azzal a céllal, hogy 

az ellenfél játékát a játéktér szélére tereljük, és ott a legkisebb 

területet, legkevesebb időt hagyva, nagy nyomás alá helyezve 

a labdás játékost tudjunk labdát szerezni, és ellentámadást 

kezdeményezni. Ebben a labdaszerzési eljárásban is kulcsmo-

mentum, ha a játékszer a szélső zónába jut, a csapat további 

magatartásának ez a beindítója. A csapat együttes mozgásának 

köszönhetően további védelmi láncok alakulnak ki a tengely 

lezárása érdekében. A szélességi átadás megtörténte után mér-

legelni kell, hogy az aktív labdaszerzést el lehet-e indítani, vagy 

éppen olyan pozíciókat kell felvennie a játékosoknak, amivel az 

ellenfél labdabirtoklását visszafelé irányuló átadásokra, és a 

játék súlypontjának áthelyezésére kell kényszeríteni. 
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	 Labdaszerzés után a játékosok első gondolata a mélységi 

játék kell legyen, a direkt játék megvalósítása érdekében az 

oktatás során is ezt sulykoljuk játékosainkba, ami annyit jelent, 

hogy saját térfélről minél gyorsabban vezessünk ellentámadást 

gólszerzési céllal. Amennyiben nincs előkészítve a kontratá-

madás lehetősége, a játékszer megtartása és játék szervezése 

a cél. A kontrázáshoz céljátékosainknak rajtkész állapotban 

kell lenniük a labda fogadására, illetve arra, hogy az egymás-

tól nagy távolságra helyezkedő ellenfél játékosai közé befus-

sanak, ügyelve arra, hogy egyidőben több játékos ne töltsön be 

azonos zónát. 

	 Saját térfél szélén elhibázott labdaszerzési kísérlet és elron-

tott kontratámadás esetén 1-1 alapelvnek kell beivódnia  játéko-

saink gondolataiba a rendszeres gyakorlás során. Ha elcsúszott 

a védekezés , vagy a párharcot megnyerte szélen az ellenfél játé-

kosa, ekkor a kapuelőtér védelme a prioritás. Ez azt jelenti, hogy 

a posztokból kiindulva kell úgy kialakítani a több soros védelmi 

vonalat, hogy az ellenfélnek se kulcspasszra , se átlövésre ne le-

gyen lehetősége, illetve a várható beadásra készen állva, a leve-

gőben vívott párharcokat a mi játékosaink vívják meg győztesen. 

Rossz ütemű kiugratás, pontatlan átadás a céljátékosnak, vagy a 

labda azonnali elvesztése során az azonnali rendeződés elvének 

kell rögzülnie.
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Labdaszerzés II., azaz labdaszerzés
ellenfél térfelén, átmenet támadásba

	 A „Puskás-stílus” egyik alapját adva törekszünk arra, hogy 

minden csapatunk magas szinten tudja hatékonyan alkalmazni 

az ellenfél térfelén szervezett labdaszerzést. A cél az ellenfél 

megzavarása, nyomás alá helyezése már a felépítési fázis-

ban, a lehető legtávolabb a kapunktól. Az ellenfél szélességi 

játékra kényszerítése mellett szóba jöhet még más zónákba 

juttatott labda letámadása, vagy a labdakihozatalt teljesen 

elhagyó csapat kapuskirúgásait követő második labdák be-

gyűjtése után indított támadások is. Képzési programunkban 

azok az edzések, amelyek a magas védekezést és az abból való 

átmenetet foglalják magukba, Labdaszerzés II.-nek nevezzük. 

Ezt az eljárást is a játékosok együttműködésének logikai fel-

építésének betartásával, majd a csapatrészek feladatainak 

összehangolásával oktatjuk. Direkt játékunk nem teszi lehe-

tővé, hogy gólszerzési céljaink elérésében az indokoltnál több 

átadás, labdaérintés hátráltassa és lassítsa a labdaszerzés 

utáni átmenetünket, tehát az 1v1 elleni párharcok gyors meg-

vívásán túl az átlövések, beadások, kényszerítők hangsúlyos 

játékelemként jelentkeznek. Magas védekezés során a csapat 

szinte összes játékosa az ellenfél térfelén tartózkodik. A játé-

kosok rajtkészek, a labda megmozdulásának pillanatában el-

kezdődik az összehangolt védekezési eljárás. 
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	 Ellenfél térfelén történő labdaszerzés esetén a két támadó 

pozíciója, terelésük iránya befolyásolja a további lépéseket. 

A két támadó közül az egyik már úgy támadja a középső védőt, 

hogy a kapusnak visszajátszási lehetőséget nem enged, ugyan-

akkor folytatja a labdás játékos nyomás alá helyezését. Eközben 

a távolabbi támadó a tengely irányába húzódik, hogy sikeres 

labdaszerzés esetén céljátékosként funkcionáljon. Jellemző a 

kapus direkt játéka a szélső védő irányába, ekkor ugyanezt az 

elvet követve az azonos oldali támadó játékos segít vissza a lab-

daszerzésben, és a távolabbi támadó befelé húzódik.

	 Rombusz középpálya szélén játszó játékos és szélső védőnk 

összehangolt mozgása, és a labdaszerzés utáni átmenet sikeres 

kimenetelében kulcsfontosságú az, amikor adott oldalra ki-

kényszerített szélességi átadást követően a „rombusz széle” úgy 

helyezi nyomás alá a labdás játékost, hogy kizárólag a rajtkész 

szélső védőnk által őrzött ellenfél támadójának irányába tudjon 

a játék tovább haladni, vagy az 1v1 elleni párharcot sikeresen 

megvívva tudjon ellentámadást kezdeményezni.

2 játékos együttműködése 
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	 Támadóink és támadó középpályásunk pozíciófelvétele a 

kapuskirúgás során döntő lehet, hiszen már ekkor meg kell aka-

dályoznunk a mélységi játék lehetőségét, kizárva a legközelebbi 

szervező játékost. Ez a hármas tudja befolyásolni többnyire az 

ellenfelet abban, hogy a játéktér szélére juttassa a játékszert.

	 Támadó középpályásunknak nagy segítség az egy szinttel 

mélyebben játszó középpályások mozgása és játékolvasása. 

A rombusz két szélén játszó játékosok feladata kettős, ami rejt 

magában rizikót és nagyon nagy munkabírást igényel – gondolva 

itt arra, hogy a mélységből visszalépő középpályásokat lehetőleg 

ki kell zárni a szervezésből, tudva azt is, hogy rövid idő alatt kell 

nagy távot befutniuk ahhoz, hogy az ellenfél szélső védőjét ebből a 

pozícióból megtámadják, és hibára kényszerítsék. Mérlegelni kell 

azt, hogy megvalósulhat-e a labdaszerzés, és ha igen, az általa el-

hagyott pozíciót vagy ellenfelet a társ biztosítja-e. 

	 A labdás szélső védőt támadó középpályás, az ellenfél szél-

sőjét kontrolláló szélső védőnk, és a hozzá közel helyezkedő 

középső védőnk feladata a labdaszerzés szélen történő lehe-

tőségének biztosítása. A játéktér közepe felé irányuló átadások 

kizárásával a középső védőnek megfelelő távolságot kell felven-

nie ahhoz, hogy a mélységbe induló támadót semlegesítse, kise-

gítve a szélső védőt.

3 játékos együttműködése
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	 Nagyon komoly feladat hárul a védelemre, ha a letámadás 

későn indul el, vagy esetleg a jól ütemezett labdaszerzési kí-

sérlet nem sikerül, és az ellenfél saját térfélről hosszú labdá-

val igyekszik játékba hozni az üres területbe induló támadóit. 

Az együttes mozgás és reakció ebben az esetben is elenged-

hetetlen. A párharcot vívó társ biztosítását ebben az esetben 

is meg kell oldani, és a második labdákat összegyűjtve elkez-

deni a játék szervezését.

	 A rombusz középpálya együttes mozgása és agresszív ma-

gatartása, a tengely biztosítása, átadási irányok zárása fontos 

mozzanatok az ellenfél térfelén. Ugyanúgy labdabirtoklás és 

támadásba való átmenet során, hiszen a rombusz középpálya 

adta variációs lehetőségek – főleg a labda nélküli mozgások és 

mélységi játék előkészítésében – nagy fegyverténynek minősül-

het. A 4 játékos együttműködése dinamikus, a folyamatos pozíci-

óváltoztatások, és kis területen végrehajtott összjátékok miatt.

4 játékos együttműködése 
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Az ellenfél nem kezdeményez,
nem helyez nyomást csapatunkra

	 Több esetben előfordulhat, hogy csapatjátékunkat nem tud-

juk az ellenfél labdabirtoklására alapozni, vagy más megköze-

lítésből kell értelmeznünk az alkalmazandó labdaszerzési eljá-

rásokat. Ez azt jelenti, hogy szűken és mélyen védekező csapat 

ellen kell futballoznunk, felállt védelem ellen kell az áttörési 

pontokat megtalálni. Az ellenfél arra számít, hogy hibázunk, és 

ezekből a labdaszerzésekből próbál építkezni. Szintén nekünk 

kell átvenni a kezdeményezést, amikor labdaszerzésünk után 

nincs lehetőség ellentámadásra, és a játékot saját térfélről, kö-

zépső zónában vagy az ellenfél védekező harmadában kell szer-

veznünk. Labdabirtoklásunk során a célunk az, hogy az ellenfél 

védelmi vonalait átjátsszuk mélységben, játékunkat az ellenfél 

térfelén szervezzük, a védelem mögé juttatott labdákból alakít-

sunk gólszerzési lehetőségeket.

	 A hiba lehetősége ugyanúgy, mint a labdaszerzés megszerve-

zésében, a játékszervezésében is benne van, tehát labdavesztéssel 

járhat áttörési kísérletünk. Ahogy védekezésünk során az ellenfél 

szélességi átadásara, úgy a labdavesztés tényére a csapatnak egy-

szerre kell reagálnia, és függetlenül attól, hogy hol történt a labda 

elvesztése, a védekezésbe való átmenet első lépése az, hogy a lab-

dát elveszítő játékos, vagy az, aki az aktuálisan labdát birtokló ellen-

féllel szemben helyezkedik, azonnal visszatámadásra törekszik. 

	 Labdaszerzési eljárásaink, és az abból történő  labdabirtoklási alapelveink tudatosítása mellett a labda elvesztése utáni mozzanatok  

és feladatok rögzítése is csapatjátékunk további felépítéséhez tartozik. A labdaszerzés helyétől kiindulva törekszünk úgynevezett 

védekező hullámok kialakítására, a labdabirtokló játékos további átadási vagy kitörési lehetőségeinek szűkítése céljából.

	 Annak köszönhetően, hogy több szakember is dolgozik egy-egy korosztályos csapatunknál, 

	 az edzésvezetésben a feladatokat meg lehet és meg is kell osztani. 

bb Egy időben történik a saját térfélen zajló labdaszerzés, és a visszahúzódott csapat elleni labdabirtoklás vezénylése vagy

bb a high-pressing megszervezése, a játék felépítésének coachingolásával.
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	 A labda elvesztésének epicentruma az első hullámot jelöli.  

A legközelebb helyezkedő társak alkotják a második hullámot, akik 

nyomást helyeznek a már labdát birtokló játékosra. A labda irá-

nyába való mozgásukkal szűkítik a további folytatás lehetőségét, 

kontroll alatt tartják a lehetséges átadási irányokat. A harmadik 

hullámban tartózkodó társak biztosítják az első két hullám labda-

szerzési eljárását, az ebből kikerülő labda esetén kell beavatkozni-

uk. Ezek a játékosok mozgásukkal már arra kell kényszerítsék az el-

lenfelet, hogy előrefelé semmiképp ne tudjanak játszani, lehetőleg 

a folytatás visszafelé történjen. A negyedik hullámban helyezkedő 

játékosok azok, akik készen állnak a hosszú indítások levédekezé-

sére, legyen az tudatos indítás vagy egy felszabadítás.

	 Csapatjátékunk oktatásának legfontosabb eleme a játékos. 

Az idő előrehaladtával, hibáink és  erősségeink felismerésével 

egyre jobban szűkíthető az a profil, ami egy „Puskásos játékos-

ra” jellemző. Nekünk ezeket a karaktereket kell beleilleszte-

nünk saját rendszerünkbe.  A legfőbb együttműködések minő-

ségét a legmagasabb szintre kívánjuk fejleszteni, illeszkedve 

edzésmódszerhez, meghatározott terhelési mutatóhoz, illetve 

az adott edzéstípushoz, legyen szó csapatjátékedzésről, fut-

ballkondiedzésről, technikai vagy posztspecifikus edzésről, a 

labdarúgóedzés logikai felépítésének elveit betartva. 

	 Hatékony és eredményes munkát alapelvek, célok megfo-

galmazása és következetesség nélkül nem lehet végezni. Az 

egyre bővülő gyakorlattárunk nagy segítség a mindennapos 

munkában, a rendszeres és irányított szakmai beszélgetések, 

belső képzések arra ösztönzik az akadémián dolgozó kollé-

gákat, hogy a kialakított játékfilozófia mentén szervezzék és 

tervezzék az edzéseket nap mint nap. A magyar elit utánpótlás-

ban, a tapasztalat szerint egyre többször nyúlnak a rombusz 

alakzatban elhelyezett középpályával fémjelzett 1-4-4-2-es 

hadrendhez, amit akár a Puskás Akadémia csapatairól kiala-

kult pozitív szakmai vélemény is befolyásolhatott. Töretlenül 

hisszük azt, hogy szisztematikusan felépített munkánknak 

köszönhetően a magyar labdarúgásban értéket teremtünk, de 

az elégedettség legapróbb jelét csírájában elfojtva, mindig 

törekedni kell a fejlődésre, és megtalálni azokat az eszközöket 

amelyekkel jobbak lehetünk.

Összegzés
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A munkánk beszél helyettünk.
www.fejerbalzrt.com
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www.puskashotel.hu
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www.puskashotel.hu Csodálatos természeti környezetben, az Alcsúti Arborétum mellett található szállodánk
kiváló helyszíne családi összejöveteleknek, céges rendezvényeknek és esküvőknek.

Gyönyörű tóteraszunk alkalmas meghitt polgári szertartásokhoz, szabadtéri esküvői vacsorákhoz.
Éttermünk a Váli-völgy hagyományos ételei mellett gasztronómiai különlegességekkel is várja vendégeit.  

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

PUSKÁS FERENC SPORT HOTEL

KALAND,
DINAMIZMUS,
BIZTONSÁG

*A tájékoztatás nem teljes körű. További részletek a Suzuki márkakereskedésekben vagy a suzuki.hu oldalon.
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Velünk bízhat a sikerben.
www.r-kord.hu

www.hunguesthotels.com 

A szabadság
élménye!

■ HUNGUEST HOTELS
Magyarország egyik legnagyobb szállodalánca, amely három és
négycsillagos szállodáival az egész országot lefedi. Ausztriában
Erdélyben és Montenegróban is várjuk kedves vendégeinket!

■ SZÁLLODÁINK
Wellness- és gyógyszállók, hegyvidéki szállodák, városi szállodák 
Magyarország legszebb és legkedveltebb üdülõkörzeteiben.

■ SZOLGÁLTATÁSAINK
Klasszikus gyógykúrák, fi tnesz, wellness, szépségkúrák,
konferencialehetõségek, gazdag prograjánlatok.

■ AMI MÉG SZÁMÍT
Minden korosztályra gondolunk gyermek- és nyugdíjas
ajánlatainkkal. Kedvezõ ár-érték arány, barátságos kiszolgálás,
csodálatos környezet és családias szállodák.

148x210image.indd   1 2019. 11. 08.   10:17
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03. 
Technikai edzések gyakorlata
a Puskás Akadémián
Székely Gábor

	 Bevezetés

	 Alapvetően a labdarúgóutánpótlás-képzésben négy alappil-

lérnek kell megjelennie ahhoz, hogy a képzés a legmagasabb 

színvonalon megvalósuljon. Az első a fizikális képzés, a második 

a technikai képzés, a harmadik a taktikai képzés, és a negyedik 

pillér a mentális képzés. Akadémiánkon a képzési struktúrában 

természetesen mind a négy lépcső megjelenik, de dominánsan 

abban hiszünk, hogy a technikai képzés, a minél kiterjedtebb bá-

zistechnika adja majd az alapját a kiemelkedően jó futballisták 

képzésének. Fontosnak tartom tisztázni, mit is értünk technikai 

tudás alatt. Pusztán attól, hogy valaki virtuóz cseleket tud, vagy  

összefüggő mozgásmintákat könnyen tanul meg és fűz össze, nem 

tekinthető technikailag képzett játékosnak. Ez egy nyílt készségű 

sportág, amiben a tanultakat a dinamikusan változó környezet – a 

csapattársak, az ellenfél, a taktika, a talaj, az időjárás és még szá-

mos dolog egy időben befolyásol. A technikai elem önmagában 

nem értelmezhető, mert elhelyezkedik egy sok oldalról befolyásolt 

döntési rendszerben, amiben az érzékszervek – az agy, az ideg-

rendszer és az izomélettani tényezők együttesen részt vesznek. 

A döntési mechanizmus pedig az észlelésből, gátlásból, magából 

a döntésből, majd a kivitelezésből, végül a visszacsatolásból áll.  

Gátlás

Kivitelezés

Feedback

Észlelés

Döntés
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	 Viszont ebben a rendszerben felmerül a kérdés, hogy a folya

matmodell mely részét befolyásolja a technikai tudás milyensé

ge. Adja magát a válasz, hogy természetesen a kivitelezést, de a 

helyzet ennél összetettebb. Az automatizmusok beidegződése 

ugyan felgyorsítja a kivitelezést, de a döntési folyamatban sokkal 

inkább a bemenetben játszik óriási szerepet. Az észlelés folya-

mata labdával azért bonyolult, mert nem tudjuk a figyelmünket 

megosztani, vagy a labdára vagy a környezetre tudunk figyelni. 

Ebből következik, hogy ha minél kevesebb figyelmet kell szen-

telnünk a labdára, annál több jut a környezetre. Nem mellesleg 

ezzel energiát is spórolunk. Erre mondtuk anno, hogy emelje 

fel a gyerek a fejét, de a megfelelő automatizmusok nélkül, ha 

felnézett, elgurult a talpa alatt a labda. Így a technikai automa-

tizmusok, amik az idegrendszerben szó szerint kiépülnek, tulaj-

donképpen időt adnak arra, hogy több információt fogadjunk 

be. Így javítják a problémamegoldásunkat a játékhelyzetekben. 

	 Itt érdemes megjegyezni, hogy a mozgástanulás folyama-

tában a durva koordinációtól a finom koordinációig, végül az 

automatizmusig, másnéven a dinamikus sztereotípiák kiala-

kulásáig hosszú út vezet; rengeteg gyakorlás és hibajavítás. 

Kezdetben a neuromuszkuláris rendszer kialakít egy úgyne-

vezett videomotorikus képet az agyban egyfajta skiccként ar-

ról, hogy néz ki ez a mozgás. Kiskorban ezért fontos a helyes 

bemutatás, mert ha a kép rosszul rögzül, és esetleg eljut az 

automatizmus szintre, onnantól  nehéz lesz azt megváltoztat-

ni, mivel itt az idegpályákon szó szerint morfológiai változá-

sok mennek végbe. 

Így a technikailag képzett játékos ismérve, hogy már a játék

helyzeteken belül automatizmussá vált mozdulatokkal old meg 

úgy problémákat, hogy közben a lehető legkevesebb energiát 

veszíti. Hatékonyan és gazdaságosan játszik, és csak harmadik, 

de nem elhanyagolható szempont az esztétikai faktor. 

	 Az egyéni stílus

	 Akadémiánk célja, hogy a klub stílusához kiválasztott játékos kialakíthassa saját egyéni játékstílusát. A kiválasztás során előre meg-

határozott karakterű játékosok kerülnek az akadémiára, és kezdik meg a képzést – így biztosítva, hogy a képzési szisztéma ne gyengítse, 

hanem erősítse saját céljaikat. A technikai tudás és annak megjelenése maga a stílus alapköve. Így a játékosok egyéni karakterfejlesztése 

a technikai edzéseken kezdődik, és csak másodsorban illeszkedik a taktikai képzésbe. Amíg nincs kialakítva a játékstílushoz megfelelő 

stílustechnika, addig a taktikai megvalósítás is akadályokba ütközhet. Nem azt a játékképet kapjuk, amit elképzelünk. Ennek érdekében 

egyedi módon alakítottuk ki a technikai képzés struktúráját, kifejezetten a Puskás Akadémia stílusjegyeire alapozva.  

Technikai 
képzés

struktúrája

Terület-Idő-Labda

Szerepek, játékhelyzetek

Gyorstámadás

„második labda”

Presszing!

Kontrajáték

Megjátszhatóság

Direkt játék

„Háló elv”

1v1 párharcok

Mindenki védekezik!
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Az akadémiai technikai edzés

	 A „ketrecek”

	 Akadémiánkon van egy technikai gyakorlópálya-rendszer, amit mi csak „ketreceknek” hívunk. Ez a terület alapvetően két nagy és 

több kisebb részre osztható, műfüves talajú pályarendszer (1. ábra). Minden kisebb terület különleges adottságokkal bír, és speciáli-

san használható a technikai képzésben. Röviden a következőképpen néz ki: 

	 Játékelem-állomások 

	 K-1, K-2

	 K-5

	 K-3

	 K-6

	 Játékhelyzet-állomások 

	 K-8

	 K-9

	 K-4

	 Polesoccer

K-8 K-9

K-5

TENGO

POLESOCCER

K-2 K-2b
K-3

K-7K-6

K-KOORD

K-1
K-4

K-8 K-9

K-5

TENGO

POLESOCCER

K-2 K-2b
K-3

K-7K-6

K-KOORD

K-1
K-4

ÁTADÁS-ÁTVÉTEL
LÖVŐTECHNIKA

CSELEZÉS-LÖVÉS
ÁTADÁS-ÁTVÉTEL
FEJELÉS

LÉTSZÁMAZONOS
LÉTSZÁMHÁTRÁNYOS
LÉTSZÁMELŐNYÖS
MAX: 3V3

LÉTSZÁMAZONOS
LÉTSZÁMHÁTRÁNYOS
LÉTSZÁMELŐNYÖS
MAX: 3V3

LÉTSZÁMAZONOS
LÉTSZÁMHÁTRÁNYOS
LÉTSZÁMELŐNYÖS
MAX: 3V3

FEJELÉS
KAPÁSLÖVÉS
BLOKKOLÁS

FEJELÉS
KAPÁSLÖVÉS
BLOKKOLÁS

ÁTADÁS
ÁTVÉTEL
LÖVÉS
FEJELÉS
BLOKKOLÁS

1V1
2V2

1. ábra



PUSKÁS AKADÉMIA SZEMLE  •  2019/ 1. évfolyam, 2. szám 29

 03.  Technikai edzések gyakorlata a Puskás Akadémián – Székely Gábor

	 Egyéni képzés lehetőségei

	 I.	 Akadémiai technikai edzés – szervezetten 

	 II.	 Egyéni gyakorlás – szervezetten

	 III.	 Posztspecifikus edzés – szervezetten

	 IV.	 Egyéni gyakorlás – szabadon

A ketrecek főleg az I. és III. pontban jelennek meg dominánsan. A II. és III. pontban inkább az edzőpályákon gyakorolnak a gyerekek. 

	 Oktatásmódszertan

	 Fontos, hogy a modern futballtudomány megkülönböztet globális és izolált oktatási módszert. A globális oktatás folyamán 

nem izoláljuk el azt a technikai elemet, amit tanítunk, hanem egy olyan gyakorlatban helyezzük el, ahol a játékos ismétlődő

módon találkozik vele, és alkalmaznia kell. Viszont ebben az esetben a kivitelezésbe kis hatásfokkal tudunk belenyúlni, azaz kisebb 

a hibajavítás lehetősége. 

Ellenben az izolált oktatásban kiemelten kiveszünk egy adott technikai elemet, és védőnyomás nélkül gyakorolhatjuk mindaddig, 

amíg be nem rögzül. Így a nyílt készségű sportjelleg hatásait minimalizáljuk. Szakmai stábunk ezt a két alapvető oktatási módszert 

keverve alkalmazza az edzések folyamán. 

Mint ahogy már említettem, a képzés négy pillére megjelenik a teljes heti, havi és ciklusonként ismétlődő oktatási folyamatban. Ennek 

része az, hogy alapvetően a fizikális oldaláról tervezzük a ciklusokat. Megkülönböztetünk extenzív, intenzív és gyorsasági heteket. 

Ehhez mérten hozzákapcsoljuk az intenzitáshoz legjobban illő taktikai feladatokat. Itt pontosan le van írva, hogy melyik héten, mi-

lyen fizikai célok mellett, milyen taktikai és technikai céloknak kell megvalósulnia (2. ábra).

Hetek
száma Típus Heti oktatási cél Feladat Kiemelt

játékelemek Játékhelyzetek

1. A Extenzív A játék felépítése Labdabirtoklás, 2-3-4
játékos együttműködése Átadások átvétele 3V1, 3V2, 4V2, 4V3

1. B Extenzív A játék szervezése Labdabirtoklás, 2-3-4
játékos együttműködése Első érintés fontossága 3V1, 3V2, 4V2, 4V3

2. Intenzív Labdaszerzés saját 
térfélen

Labdaszerzés, 2-3-4
játékos együttműködése

Szerelés, labdavesztés,
cselezés 1V1, 1V2,2V1, 2V2

3. Intenzív Kontrajáték Területvédekezés,
átmenet labdabirtoklásba Mélységi átadások 1V1, 1V2,2V1, 2V2

4. Gyorsasági Labdaszerzés az ellenfél
térfelén

Labda támadása 2-3-4
játékos együttműködésével Kényszerítő 1V1, 2V1, 1V2, 2V2

5. Gyorsasági Gyors támadás Labdabirtoklás, az ellenfél 
védelmének áttörése Lövés, fejelés 2V1, 3V1, 3V2, 4V3

IS
KO

LA

Játékelemek, játékhelyzetek

2. ábra
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	 Például extenzív héten, ahol nagy területű, nagy létszámú játékok vannak, értelemszerűen inkább a játék felépítésével és a játék 

szervezésével foglalkozunk, míg mondjuk gyorsasági héten, ahol kis létszámban, nagyon rövid terjedelmű gyakorlatok vannak, ott a 

befejezéssel vagy akár a pressinggel foglalkozunk. Ezt azért fontos átlátni, mert a technikai képzést is ebbe a rendszerbe illesztették 

bele. Összetettségét az mutatja a legjobban, hogy minden technikai edzés megfelel az adott hét taktikai és fizikális céljának is egy-

ben. Szemléltetésül tudom hozni, hogy amikor gyorsasági hét van, és a hét célja a támadásbefejezés, akkor értelemszerűen technikai 

edzéseken túlnyomó részben a lövéssel, fejeléssel foglalkozunk, mindezt úgy, hogy a fizikális céloknak megfelelően alakítjuk ki az 

edzésgyakorlatok intenzitását és a játékhelyzetek létszámát. A képzés során a játékos hozzászokik, hogy a taktika és a technika vala-

hol elválaszthatatlan egymástól, és azt is megszokja, hogy bizonyos intenzitáson és sebességen kell végrehajtania az adott technika  

és később a taktikai elemeket is.   

	 Az edzéseket egy hármas felosztású struktúra mentén szervezzük. Megkülönböztetünk egymástól játékelemet, játékhelyzetet és 

mozgáskoordinációs állomást. A játékelem tulajdonképpen a fentebb említett izolált oktatási módszertannal oktatandó technikai 

elem gyakorlata. Ehhez automatikusan kapcsolódik egy olyan játékhelyzet, ahol a játékos az előző állomáson tanult játékelemet gya-

korlatba tudja átültetni, ezzel teljesülnek a globális edzésmódszer követelményei. Itt adagolva megjelennek a nyílt készség hatásai, 

de még mindig befolyásolhatók, könnyíthetők, felerősíthetők. Az alábbi ábra összefoglalja ezeket:  

1V1

két játékos együttműködése
2V1, 2V2, 1V2

három játékos együttműködése
3V1, 3V2, 3V3, 2V3

fejelés

lövés, átlövés, súlypontváltás

szerelés

cselezés, mélységi áttöréskényszerítő

átadás-átvétel,
mélységi játék

tér, idő, dinamikai jegyek
változtatása

Ké
pz

és
Ké

pz
és

Játékhelyzetek

Játékelemek
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	 Szervezés, felépítés 

Alapvetően így, hogy átlátható a teljes képzési struktúra váza, 

fontos az is, hogy mindez gördülékenyen, gyorsan és hatékonyan 

legyen szervezve. Ennek érdekében ezeken a technikai edzése-

ken nem csak egy vagy két edző vesz részt, hanem az edzésen 

résztvevő korosztályok teljes szakmai stábja. Minden gyakorlat 

maximum nyolc fővel végezhető, és amikor lehet, az adott gya-

korlatnál minimum két edző van jelen –többnyire a technikai 

elemeknél, a minél hatékonyabb hibajavítás miatt. A játék-

helyzeteknél pedig az egyik edző a támadókat, a másik inkább 

a védőket coachingolja. Mindezt szervezésileg nagyon nehéz 

megoldani, mivel olykor kettő, de van, hogy három korosztály is 

egy időben edz. Ez akár 50-60 játékost is jelenthet. Ilyenkor na-

gyon fontos a szervezésben, hogy ne csak a feladatokkal, hanem 

a játékoslétszámokkal, az eszközökkel és egyáltalán az edzés-

gyakorlatokkal is mindenki tisztában legyen. Így egy ilyen edzés 

megszervezése a komplett team egész heti munkáját jelenti. Az 

edzéseket minden esetben megelőzi egy szakmai értekezlet, 

a végén pedig mindig egy őszinte értékeléssel zárul a szakmai 

stábbal, majd a gyerekekkel együtt is. Az idei évben kifejezett 

egyéni képzési stáb alakult, ami kiegészülve a videóelem-

zés-stábbal nem csak kontrollálja, felügyeli és tervezi ezeket az 

edzéseket, de rendszeresen elemzi is azokat.  

	 Összegzés

Összegzésként elmondható, hogy a technikai gyakorlópályák je

lentősége felerősödik. A modern labdarúgás erősen eltolódott a 

párharcok irányába, ami azt is jelenti, hogy a képzésben is egyre 

fontosabb az egyéni problémamegoldó képesség fejlesztése. Itt 

a sok összetevőből is kiemelkedik a funkcionális technikai tudás! 

A labdabiztonság sok oldalról fejleszti a hatékonyságot. Önbi

zalmat ad, időt nyer, energiát spórol. Másrészről fontos, hogy 

a technikai képzést ne csak a labdás oldalról közelítsük meg. A 

védekező technika labda nélkül a párharcokban legalább olyan 

fontos, mint a labdás. Így végszóként hadd idézzem akadémiánk 

legalapvetőbb hitvallását:
 

„Vedd el az ellenfél területét, idejét és labdáját!” 

Ha ezt megfordítom, olyan játékosokat képzünk, akiknek nehéz 

elvenni az idejét, a területét és főleg a labdáját. 

A kör így lesz teljes. 

 Egy adott edzésen két játékelemet és két játékhelyzetet ismertetünk meg a gyerekekkel, természetesen folyamatosan egymásra 

épülő, következetes rendszerben. Ehhez kapcsolódik egy ötödik állomás, ami mindig egy mozgáskoordinációs blokk, szintén illesz-

kedve a fizikális célhoz.  

Technikai edzés

�� A játékelemek gyakorlása

yy A gyakorlás fázisai:

1.	 Játékelem gyakorlása

2.	 Játékelem behelyezése játékhelyzetbe (irányban)

3.	 Játékelem gyakorlása nehezített körülmények között (tér, idő, dinamika)

4.	 Játékhelyzetben gyakorlás választásos játékban az ellenfél nyomása alatt

5.	 A játékosprofilnak megfelelő játékelemek gyakorlása

6.	 Azonos játékosprofilok csoportosítása, max. 4-6 fő

Egyéni technika
bemelegítés
játékelem A
játékhelyzet A
játékelem B
játékhelyzet B

Szervezés
•	 10 edző / 10 állomás
•	 Állomásonként 6 fő
•	 Gyakorlási idő 90 perc
•	 Egy játékos – egy állomás – egy feladat
•	 Egy játékos – két állomás – két feladat
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04. 
Folyadékháztartás szerepe
a labdarúgásban
Dr. Pelle Judit

	 Bevezetés

	 Az emberi szervezet számára az elfogyasztott táplálék biz-

tosítja az alapanyagcseréhez szükséges energiát, a sejtek műkö-

déséhez szükséges makro- és mikrotápanyagokat. Fiatal korban 

a táplálkozással bevitt tápanyagoknak ezen kívül elegendő 

energiát kell biztosítani a növekedéshez is. Sportolók esetében 

mindezt kiegészíti a sporttevékenység során leadott energia 

pótlása is, amihez a megfelelő mennyiségű és arányú táplálék 

bevitele szükséges.

	 A szervezet folyadékigényének biztosítása ugyanolyan 

fontos, mint a megfelelő táplálkozás. Sportolóknál a fizikai te-

vékenység során elveszített folyadék pótlása alapvető, ennek 

elmaradása egészségkárosító és teljesítménycsökkentő hatású. 

A sportolók energiaigényét testsúlykilogrammra adják meg a  

szakemberek. Egészséges, kiegyensúlyozott táplálkozással biz-

tosíthatjuk a megfelelő rost-, vitamin- és ásványianyag-bevitelt 

is. A szükségleteket jó minőségű táplálékkal, elegendő termé-

szetes szénhidráttal, fehérjékkel és zsírokkal kell biztosítani. 

A vitaminok és ásványianyagok bevitelét megfelelő mennyiségű 

és jó minőségű zöldségekkel, gyümölcsökkel javasolt bejuttatni 

a szervezetbe. Kerüljük a hozzáadott cukrot, valamint a fehérliszt 

mennyiségét csökkentsük a teljes kiőrlésű lisztek javára.

	 Az egészséges táplálkozás alapelvei a sportolókra is vonat-

koznak, a tányéron legyen minden tápanyagból elegendő. A tányér 

felén zöldségek, gyümölcsök, egynegyedén szénhidrátok (teljes 

kiőrlésű pékáru, köretek, tészták), egynegyedén fehérjék (sovány 

húsok, hal, tej, túró, sajt, joghurt, tojás) (1. ábra) (Internet 1.).

1. ábra



PUSKÁS AKADÉMIA SZEMLE  •  2019/ 1. évfolyam, 2. szám 33

 04.  Folyadékháztartás szerepe a labdarúgásban – Dr. Pelle Judit

	 Folyadékfogyasztás 

Az emberi szervezet 60%-a víz, ennek 2/3 része a sejteken belül 

található. Edzés/mérkőzés alatt a játékos a test felmelegedése 

miatt beinduló izzadással jelentős mennyiségű folyadékot ve-

szít. A vesztés függ a mozgás intenzitásától, a külső hőmérsék-

lettől, páratartalomtól, a testsúlytól, genetikai tényezőktől. 

Ezeken kívül az izzadás mértéke különböző egy csapaton belül 

a posztoktól, játékstílustól, a pályán töltött időtől függően. (FIFA 

2010, Oliveira  és mtsai 2017)

	 Az izzadás a test hűtő mechanizmusa, amely megóv a túlme-

legedéstől. Azonban a folyamat víz- és elektrolitveszteséget is 

jelent, amelyet pótolni kell. Edzés/mérkőzés alatt az izommun-

ka hőtermelése miatt indul be az izzadás. Amennyiben a mozgás  

magas külső hőmérsékleten történik, a folyadékvesztés maga-

sabb lesz, a pótlásra fokozottan figyelni kell.

	 A test víztartalmának 2% feletti elvesztése terheli a keringési 

rendszert, rontja a játékos teljesítményét, korábban jelentkezik a 

fáradtság. Ennek egyik oka, hogy a folyadékvesztés miatt csökken 

a keringő vér víztartalma, sűrűsége növekszik, áramoltatásához 

nagyobb szívfrekvenciára van szükség. Ha a vérellátás csökken, 

kevesebb oxigén jut az izmokhoz, így az anaerob energiautak 

kerülnek előtérbe, ami tejsavtermelés fokozódásához, korábbi 

kifáradáshoz, a sportspecifikus képességek romlásához vezet. 

2,5-3%os folyadékvesztés már komolyan rontja a koordinációt és 

koncentrációt, ami a teljesítmény további romlását jelenti.

	 A folyadékháztartás mérése

A test folyadéktartalmának elvesztése korrelál a testsúly vesztésével, ezért mérésére használhatjuk a testsúly változását (FIFA 2010). 

Kivitelezés:

yy edzés előtt alsónadrágban súlymérés,

yy edzés után, lehetőleg 10 percen belül alsónadrágban súlymérés ugyanazon a mérlegen, szárazra törölt testtel,

yy a két mérés különbsége mutatja a folyadékvesztés mértékét.

Hasznos, ha felírja a játékos az elfogyasztott folyadék mennyiségét is, hiszen így kiszámolható a teljes folyadékvesztés is. Szintén 

érdemes feljegyezni a terhelés hosszúságát. Ezekből az adatokból kiszámolható az óránkénti folyadékvesztés.

Feltétlenül ki kell számolni az elveszített testsúly százalékot, és a folyadékfogyasztás tervezésénél a 2% veszteségen belül kell 

maradni. A visszatöltés körülbelül hat órát vesz igénybe. A folyadékhiány megszűnése segíti a fehérje és a glikogén újraképződését, 

a tejsav kiürülését (Res 2014).

A szervezet megfelelő folyadéktartalmát a napi folyadékbevitellel kell biztosítani. 

Fontos szempont, hogy

yy az edzést/mérkőzést megfelelően feltöltött állapotban kell kezdeni, 

yy az edzés/mérkőzés alatt törekedni kell a 2% alatti súlyvesztésre, 

yy edzés után pedig az elvesztett súly 1,2-1,5-szeresét kell meginni 2-3 órán belül (Sawka 2007).

Név testsúly edzés  
előtt(kg)

testsúly edzés 
után (kg)

súlyvesztés
(kg)

elvesztett
ts%

edzés alatti
folyadék (ml)

edzés 
időtartama (h)

1. 70 68 2 3% 500 ml 2

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

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

2. ábra. Folyadéklap
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	 Vannak, akik gyorsabban vesztik a folyadékot a nagyobb verejtékezés miatt, de tudni kell, hogy serdülőkor előtt a verejtékmirigyek 

működése még nem teljes, ezért az izzadás kisebb mértékű, a szervezet túlmelegedése könnyebben bekövetkezhet.

	 A vizelet színe jelzi a feltöltöttség mértékét, ehhez a vizelet színskála nagy segítséget nyújt. A gyakorlatban a színskála a mosdóban 

kifüggeszthető, így a játékos azonnal kaphat információt a folyadékhiány szintjéről (Phillips és mtsai 2014, Ryan és mtsai 2017).

	 megfelelően hidratált                  	 dehidratált                       	  dehidratált   

3. ábra. Vizelet színskála

3. ábra. A különböző súlyosságú folyadékhiány okai

	 Felmérések szerint az európai utánpótláskorú labdarúgók többsége folyadékhiánnyal kezdi az edzést (Phillips és mtsai 2014, Guttierres 

és mtsai 2011), de ezt tapasztalták brazil utánpótláskorú játékosoknál is (Silva és mtsai 2011). Az edzés közbeni folyadékpótlás pedig általá-

ban nem egyenlíti ki az izzadással járó folyadékvesztést. A szakemberek a megoldást a sportolók oktatásában látják, elősegítve ezzel a jobb 

teljesítményt (Silva és mtsai 2011). Azok a játékosok, akik megfelelően hidratált állapotban kezdték az edzést, jobb teljesítményt nyújtottak, 

mint azok, akik dehidratált állapotban érkeztek (Kiitam és mtsai 2018).  A folyadékhiány súlyossága az izzadás mértékétől, a külső környezeti 

hőmérséklettől, páratartalomtól és a folyadékpótlás mértékétől függ.
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	 A legnagyobb folyadékvesztés akkor történik, ha meleg külső hőmérséklet, magas páratartalom mellett nagy intenzitású edzés/mér

kőzés zajlik, ahol nincs lehetőség, vagy korlátozott a folyadék pótlása. Ez súlyos folyadékhiányt okozhat. Közepes a folyadékvesztés, ha 

magas hőmérséklet, magas páratartalom mellett folyik intenzív edzés, és a sportoló gyakori ivással pótolja a folyadékot. Ha ilyen kül-

ső környezeti tényezők mellett nincs lehetőség az ivásra, de nem végez intenzív mozgást a sportoló, vagy intenzív edzés mellett nincs 

lehetőség inni, de nincs meleg, akkor is kialakul folyadékhiány, amit az edzés után minél gyorsabban pótolni kell, hogy a szervezet 

folyadékháztartása rendeződjön (Ryan és mtsai 2017). 

	 Az a tény, hogy a fiatal játékosok folyadékhiányos állapotban kezdik az edzést/mérkőzést, azt a feladatot adja a játékossal foglalkozó 

edzőknek, orvosoknak, táplálkozási szakembereknek, hogy oktatással, neveléssel ezen változtassanak (Kiitam és mtsai 2018). 

	 Folyadékhiány esetén kevesebb az izzadás, így romlik a hőszabályozás. A játékos testhőmérséklete gyorsabban emelkedik, ami az 

energiatermelést is akadályozza; 2% feletti súlyvesztés már negatívan befolyásolja a futballspecifikus képességet és a döntéshozást 

(Kiitam és mtsai 2011, Edwards és mtsai 2007).

	 Mikor és mennyit kellene inni a játékosnak?

	 Amikor a játékos szomjas, akkor mindig javasolt a folyadékfogyasztás, hiszen a szomjúság már dehidratáltságot jelent. Jó, ha beépül 

a napirendbe a rendszeres folyadékfogyasztás, ami a főétkezésekhez kapcsolva könnyebben megvalósítható. 

Délutáni edzés esetében, ahhoz, hogy kellően hidratált legyen, a reggeli mellé, után kb. 500 ml folyadék, délelőtt az iskolai szünetekben 

800 ml - 1l folyadék fogyasztására lehet szükség. Ez főleg víz legyen, kerülje a cukrozott üdítők fogyasztását. A vizelet színének ellenőrzése 

kellő tájékoztatást ad a szervezet hidratáltságáról. Az edzés kezdete előtt kb. 3-4 órával 500 ml víz, edzés előtt 1-2 órával 200-300 ml víz 

vagy sportital javasolt. A vizelet színe alapján ez a mennyiség növelhető vagy csökkenthető. 

Edzés közben a folyadék pótlása nagyon fontos a folyadékhiány mérsékléséhez. Hatvan percnél hosszabb edzésidő már megkívánja a rend-

szeres, húsz percenkénti pótlást 150-200 ml mennyiségben, sportital formájában. Edzés végén az elvesztett mennyiséget vissza kell pótolni. 

Ennek mennyiségi meghatározása az edzés előtti és utáni testsúly alapján történik, a sikerességet pedig a vizelet színe alapján látja a spor-

toló (Sawka és mtsai 2007). 

	 Mikor víz? Mikor sportital?

	 A víz elegendő lehet a folyadék pótlására hatvan perc alatti, közepes intenzitású edzés alatt, amennyiben nem magas a külső hőmér

séklet. A szervezet glikogénraktárai még fedezik a szénhidrátigényt, ha a játékos a sporttáplálkozásnak megfelelően étkezik, és mind 

szénhidráttal, mind folyadékkal feltöltve kezdi az edzést. Amennyiben az edzés kifejezetten intenzív, és/vagy magas a külső hőmérsék-

let, a víz nem elég a pótlásra. 

Hatvan percnél hosszabb edzésnél, különösen melegben, és/vagy intenzív terhelésnél már szükséges a szénhidrátok bevitele is. Mivel 

ilyenkor evéssel nem kell terhelni a gyomor- és bélrendszert, a szénhidrátot is folyadék formájában érdemes bejuttatni – ezt sportitallal 

lehet megoldani. Lehetőség szerint olyat érdemes választani, amely sót (nátriumot) is tartalmaz. Az optimális nátriummennyiség 500-700 

mg/l, szénhidrátból pedig a 4-8% a megfelelő (4-8 g/100ml), mivel ez a töménység még nem rontja a gyomor ürülését, és nem okoz hasme

nést. Minden játékosnak érdemes kitapasztalni a számára legmegfelelőbb sportitalt. 

A legújabb kutatások szerint a szájüreg kiöblítése sportitallal is segítséget jelenthet, az itt lévő receptorok az édes íz érzékelését eljuttatják 

az agyba, és a központi idegrendszer a „jóllét” érzetét kelti, mintha meg is itta volna a sportoló (Kerksick és mtsai 2018). Ez hasznos, mikor 

másra nincs idő, illetve ha a sportoló nem tudja meginni a szénhidrátot tartalmazó folyadékot. 

Fontos, hogy melyik ízű sportital felel meg a játékosnak, a választásnál ezt is figyelembe kell venni. Új italt edzéseken kell kipróbálni, 

soha ne mérkőzésen igyon vagy egyen számára ismeretlen ételt vagy folyadékot.
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	 Edzés/mérkőzés előtt

Cél: hidratált állapot elérése, a vér elektrolitszintje megfelelő legyen 

Min. 5-7 ml/kg, legalább 4 órával az edzés/mérkőzés előtt, ha vizelete sötétebb, akkor további 3-5 ml/kg.

Ez 70 kg testsúlyú játékosnál 350-490 ml, ha szükséges, akkor további 250-350 ml.

	 Edzés/mérkőzés alatt

Cél: a folyadék, a szénhidrát és az ionok pótlása

Mód: 15-20 percenként 150-300 ml sportital fogyasztása. 

Az ital optimális hőmérséklete 15-20°C, szénhidráttartalma 4-8%, nátrium tartalma kb. 500 mg/l.

A szükséges szénhidrátmennyiség 30-60 g/l óránként.

A pótlás megoldható gélek, energiaszeletek, illetve más ételek (pl. banán) fogyasztásával is. 

Ebben az esetben vízzel kell a folyadékot pótolni, ennek módját egyénileg ki kell tapasztalni. 

	 Edzés/mérkőzés után

Cél: a folyadék és az ionok teljes visszatöltése 

Az elvesztett testsúly 1,2-1,5-szeresét folyadék formájában kell meginni 2 órán belül.

Gyakorlati példa: Játékos testsúlya: 70 kg, edzés kezdete: 16 h, időtartama 2 óra 

Folyadékszükséglet:

reggelihez: 500 ml víz, tea, 100%-os gyümölcslé 

délelőtt: kb. 500 ml víz 

ebéd: 13 órakor

ebéd közben/után 500 ml víz, a vizelet színétől függően az edzésig még 250-350 ml víz 

edzés alatt: lehetőség szerint 15-20 percenként 150-200 ml sportital, ami 1 óra alatt kb. 500 ml, 

ebben legyen 25-30 g szénhidrát, 200-250 mg nátrium (sportitaltól függően)

Két óra alatt el kellene fogyasztani min. 1 l. sportitalt, ami kb. 60 g szénhidrát, 500 mg nátrium bevitelét jelenti. 

edzés után: testsúlymérés a folyadékvesztés megállapítására, majd ezt követően, 

lehetőség szerint azonnal, 300-500 ml sportital, turmix vagy víz fogyasztása 

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

	 Edzés után a szervezetet újra fel kell tölteni folyadékkal, ionokkal, szénhidráttal és fehérjével. Ezt a legoptimálisabb folyadék formá

jában megoldani. Ez lehet pl. banános-tejes turmix, amiben a szénhidrátot a banán, a fehérjét a tej képviseli. Megoldható fehérjeszelet 

és sportital kombinációjával, illetve víz kiegészítésével. Ezt érdemes az edzés után szinte azonnal elfogyasztani, a további feltöltést a 

következő 2-4 órában érdemes rendezni (Steffl és mtsai 2019). 

Fontos tudni, hogy az alkohol semmilyen formában nem megfelelő a folyadék visszapótlására, 
sőt további folyadékvesztést okozhat!
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Felhasznált irodalom

	 Összefoglalás

	 A hidratált állapot fenntartása fontos a megfelelő sportteljesítményhez, ezért egész nap figyelni kell az elegendő folyadék bevitelére. 

Hogy ez tényleg elegendő-e, azt a vizelet színskála segítségével ellenőrizhetjük.

	 Az edzés/mérkőzés alatt az izzadás miatt jelentős folyadék- és ionvesztés történhet, amelyet részben az edzés/mérkőzés alatt, 

részben utána kell pótolni. Edzés alatt sportital fogyasztása javasolt, mellyel mind a szénhidrát, mind a nátrium pótlása megoldható. 

Edzés után a folyadék mellett a szénhidrátot is pótolni szükséges a glikogénraktárak újratöltéséhez, fehérjét pedig az izomrostok 

mikrosérüléseinek kijavítására.
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	 A labdarúgó-mérkőzés motorikus terhelése

	 Hamar meghatározása alapján a motoros képességek vala-

mely mozgásos cselekvés végrehajtásának feltételeiként foghatók 

fel. Tanulmánya alapján a motoros képességek három csoportját 

különbözteti meg: a kondicionális képességeket, a koordinációs 

képességeket és az ízületi mozgékonyságot (Hamar, 2008). 

	 A kondicionális képességek – más szervrendszerek mellett  

– függenek az izomrendszer tulajdonságától, és a szervezet 

energetikai folyamatának minőségétől. Az egyes kondicionális 

képességekhez többféle tulajdonság szükséges, de a labda

rúgásban szinte soha nem jelentkeznek egyenként, inkább egy

mást kiegészítve. 

	 A labdarúgó-mérkőzések sajátosságai, jellemzői lehetővé 

teszik a játékos számára a regenerálódást, ennek következté

ben újabb és újabb magas intenzitású sportmozgásra képesek 

(Drinkwater és mtsai., 2008). 

	 Bangsbo és mtsai., (1991) szerint az elit felnőtt labdarúgók 

a teljes mérkőzés idejének 8,6%-ban teljesítenek magas inten-

zitású motoros tevékenységet. 

	 Ezek az ismételt magas intenzitású mozgások fontos elemei 

a kondicionális követelményeknek (Spencer és mtsai., 2005). 

Ebből fakadóan a modern szakirodalmak alapján az eredmé

nyességet nem a futómozgás mennyisége, hanem minősége 

fogja meghatározni.  

	 A labdarúgó-mérkőzés elemzése

	 A mára széles körben elterjedt teljesítményelemző rendsze

rek közül a globális helymeghatározó rendszerek (GPS) népsze

rűsége a csapatsportokban töretlen (Aughey, 2010; Brewer és 

mtsai., 2010). 

	 A legújabb teljesítményelemző rendszerek már 10 Hz-es min

tavételi frekvenciájú GPS-szel dolgoznak, ami képes érzékelni a 

legapróbb sebességváltást is a mérkőzés és edzés aktivitás során 

(Varley és Aughey, 2012). Emellett az eszközök további beépített 

szenzorok segítségével képesek érzékelni a tér három irányába 

történő elmozdulásokat, mint a gyorsulás, lassulás, irányváltás, 

valamint a felugrás (Dellaserra és mtsai., 2014; Vickery és mtsai., 

2014). Ezen kutatásokat alátámasztja, hogy a FIFA nemrég tétmér

kőzéseken is engedélyezte a teljesítményelemző rendszerek elhe

lyezését a játékosokon (FIFA, 2015). 

	 A nemzetközi szakirodalom a futómozgásokat sebességtar

tomány szerint zónákra osztotta, ezek a séta, a kocogás, a futás, a 

magas intenzitású futás és a sprint zóna (Di Salvo, 2013). Krustrup 

és mtsai., (2005), a magas intenzitású (19,8-25,2 km/h) és sprint 

zónát (>25,2 km/h) gyakran összegezve elemzik (Datson és mtsai., 

2016). Az egymás után végrehajtott magas intenzitású futások 

az elit labdarúgáshoz szükséges fizikális képességek elenged

hetetlen részét képezik a mai modern labdarúgás követelmény-

rendszerének. (Castagna és mtsai., 2009, Rebelo és mtsai., 2014).  

05. 
Egy teljes labdarúgószezon
monitorozásának tapasztalatai 
GPS-alapú teljesítményelemző
rendszerrel
Papp Róbert, Kádár László

A nemzetközi tanulmányokat és módszertani elveket figyelembe véve elmondható, hogy a külföldi neves elit kluboknál kivétel 

nélkül nagy hangsúlyt fektetnek a mérkőzéseken/edzéseken mutatott teljesítmény mellett az objektív, méréseken alapuló 

tényezők együttes elemzésére, és a mérések során született eredmények alapján történő felkészítésre, képzésre. 
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	 Ezen teljesítményt a fáradás nagymértékben befolyásolja, 

így egyes kutatások szerint a mérkőzés előrehaladtával a magas 

intenzitású mozgások mennyisége csökken (Gabett és Ullah, 2012; 

Akenhead és mtsai., 2013). 

	 Célkitűzés

	 A modern labdarúgásban szinte minden poszt eltérő motoros 

jellemzőket igényel, így a kutatásom során, különféle változók 

alapján szignifikáns eltéréseket és kapcsolatokat keresünk NBIII 

labdarúgók körében, az eredményeket posztonként összevetve, 

valamint vizsgálva a GPS-alapú teljesítményt a mérkőzés eredmé

nyének végkifejlete szempontjából. 

	 Ennek a vizsgált csapatnak (PAFC II) a csapatösszetétele dön

tően utánpótláskorú játékosokból állt, akik a Puskás Ferenc Lab

darúgó Akadémia növendékei. A csapat átlagéletkora 18,2 év volt. 

A képzésben az állandó mérések célja a játékosok teljesítményé

nek és tulajdonságainak folyamatos nyomon követése, az edzés-

terhelés és az edzésmódszerek alakítása a mért változókhoz, 

illetve az egyénenkénti és posztspecifikus jellemzők felállítása. 

	 A képzési tervben az edzés- és mérkőzésmonitoring adatainak 

alapján levont helyes következtetések, helyes megállapítások 

fontos szereppel és iránymutatással kell, hogy bírjanak. 

	 Kutatási célok

	 Célunk, hogy a lokomotorikus jellemzők alapján vizsgálatot 

végezzünk a PAFC II labdarúgói körében egy teljes bajnoki szezont 

vizsgálva, több szempont vonatkozásában. 

A kutatásban az alábbi változók kerültek elemzésre:

yy teljes megtett távolság (TMT), méterben 

yy alacsony intenzitású futás 0-14,4 m/h 

	 sebességtartományban (AIF), méterben

yy magas intenzitású futás 19,8-25,1 km/h 

	  sebességtartományban (MIF), méterben

yy sprintfutás 25,1 km/h feletti sebesség- 

	 tartományban (SF), méterben

yy ténylegesen megtett magas intenzitású futás 19,8 km/h 

	 feletti sebességtartományban (TMMI), méterben

yy maximális sebesség, km/h-ban

yy összes megtett távolság méterben, a bajnoki mérkőzés 

	 végkifejletének tekintetében

A közelmúltban a labdarúgás területén számos nemzetközi kutatás foglalkozott már a játékospozíciók közötti mérkőzés teljesítmény-

különbségének vizsgálatával. (Tierney és mtsai 2016., Atan Foskett és Ali 2016.) 

A hazai és a nemzetközi 

vonatkozó szakirodalom számos 

lehetőséget mutat be a pályán 

betöltött pozíciók felosztására. 

Jelen dolgozatban az alábbi 

felosztást alkalmaztuk:

yy belső védő (BV)

yy szélső védő (SZV)

yy középpályás (K)

yy támadó (T)

1. ábra. Alkalmazott felállási forma, játékos kategóriák
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Anyag és módszer

	 Vizsgált minta

	 Vizsgálati mintát a PAFC II  labdarúgói és mérkőzései alkotják.

yy NBIII 30 db mérkőzés

yy 201 felmért játékos

yy Belső védő (BV) N=28

yy Szélső védő (SZV) N=49

yy Középpályás (K) N=79

yy Támadó (T) N=45

 

A mintavételben csak azok a játékosok szerepelnek mérkőzé-

senként, akik a teljes bajnoki mérkőzést végigjátszották. 

	 Az alkalmazott módszerek

	 A Magyar Labdarúgó Szövetség (MLSZ) NBIII-as nyugati 

csoportjában szereplő Puskás FC II csapatának mérkőzéseit 

elemeztük, összesen 30-at (N=30).

A kutatásban csak azon játékosok adatai kerültek rögzítésre, akik 

a teljes bajnoki mérkőzés 90 perc időtartamát végigjátszották.

	 Adatfelvétel

	 A fizikális adatok rögzítését a Catapults Sports GPS rendsze-

rével végeztem (OptimEye S5 Athlete Monitoring System, 10 Hz, 

Catapult Sports, Melbourne, Australia). Ezt a rendszert világszerte 

számos csapat használja a teljesítmény optimalizálása érdeké-

ben (Akenhead és mtsai., 2013; Gabbett és Wheeler, 2015).

	 A jeladók 10 Hz-es mintavételi frekvenciájú GPS-en kívül ren-

delkeznek egy 100 Hz-es gyorsulásmérővel, valamint egy 100 Hz-

es giroszkóppal is. Ezek a szenzorok lehetővé teszik többek között 

a különböző sebességzónákban megtett távolságok mérését, és a  

 

tér három irányába történő elmozdulások rögzítését is. A mérkő-

zések előtt 15 perccel minden játékos egy speciálisan erre a cél-

ra kifejlesztett mellényben, bekapcsolt állapotban kapta meg az 

egyedi azonosítóval ellátott GPS eszközét, amelyet a mérkőzés 

lefújását követően, bekapcsolt állapotban szolgáltatott vissza.

A mikromozgásokat is érzékelni képes szenzorok és az erős GPS

antenna mellett egy nagy adatfeldolgozási sebességgel rendel-

kező processzor biztosítja a megfelelő mérési pontosságot, és az

óriási adathalmaz rögzítését és tárolását, amíg a számítógépre

történő letöltés meg nem történik.

	 A jeladók, a nagy mintavétel-sűrűségből adódóan másodper-

cenként 1000 adatpont rögzítésére és tárolására képesek, így 

egy labdarúgó-mérkőzésen egy csapatról kb. 60 millió adatpon-

tot rögzítenek. A jeladó érzékeny belső szenzorjait masszív külső

burkolat védi – a jeladókat katonai körülmények között tesztel-

ték, és maximálisan megfeleltek az elvárásoknak.

A megduplázott szatellitkapcsolat és a kétszeres adatfeldolgo-

zási kapacitás jelentősen csökkenti a jelvételi hibák esélyét, és 

megnöveli a mérési pontosságot.

A vizsgálatok a Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia (PFLA), a Puskás Akadémia FC (PAFC), valamint a játékosok előzetes engedélyével történtek. 
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	 Alkalmazott statisztika, adatfeldolgozás

	 Az adatok GPS-ről a Catapult Sprint 5.1.7 szoftverrel, a Catapult OpenField felületén keresztül (Catapult Sprint v. 5.1.7, Catapult Sports, 

Melbourne, Ausztrália) kerültek felhasználásra.

Az eredmények statisztikai feldolgozásához leíró statisztikát alkalmaztunk, a korosztályok és posztok közötti összehasonlítás esetén 

egyszempontos varianciaanalízist  (ANOVA) végeztünk, és az SPSS 22.0 programot használtuk (SPSS™ v.22, Armonk, NY: IBM Corp.).

Az OptimEye S5 jeladó jellemzői:

yy 10 Hz-es GPS eszköz, amely nagy pontossággal határozza meg a sebesség- és gyorsaságadatokat,

yy a GNNS-nek köszönhetően speciális terep- és környezeti viszonyok között is használható,

yy 100 Hz-es, 2-16 G-s akcelerométer, amely a tér három tengelye mentén méri a lineáris mozgásokat, ütközési erőket, 

	 gyorsulásokat, lassulásokat,

yy 200-2000 fok/másodperces giroszkóp, amely a tér három tengelye mentén méri az elmozdulást és a szögsebességet, 

	 a mozgásminta pontos kategorizálása érdekében,

yy 100 Hz-es magnetométer, amely a tér három tengelye mentén méri az irányt, tájolást,

yy a pulzusadatok Polar mellkaspánt (T31) használata esetén automatikusan megjelennek a Catapult elemzésben, 

yy nagy teljesítményű belső processzor, amely segítségével élőben is elérhető az összes riport, beleértve az IMA-t 

	 (mikromozgás-elemzés), a szereléseket, az ismétlődő nagy intenzitású erőfeszítéseket.

A jeladókba rejtett technológia

A kép forrása: http://www.cardioc.eu/catapult-jeladok/



42 PUSKÁS AKADÉMIA SZEMLE  •  2019/ 1. évfolyam, 2. szám

 05.  Egy teljes labdarúgószezon monitorozásának tapasztalatai GPS-alapú teljesítményelemző rendszerrel – Papp Róbert, Kádár László

	 A kutatás során elsődleges cél az volt, hogy bemutassuk 

néhány fontos és mért motorikus mutató vonatkozásában, a 

mérkőzés-teljesítmény során vannak különbségek az egyes já-

tékosposztok között.

	 Ha a posztokat vizsgáljuk, akkor elmondható, hogy a teljes 

megtett távolság (TMT) vonatkozásában a belső védők (BV) ke-

vesebbet futnak, mint a szélső védők (SZV) és a középpályások

(K), de közel hasonlóan teljesítenek a támadók (T), mint a belső

védők (BV) (3. ábra).

	 Ugyanebben a vizsgálatban megállapítható, hogy a tény-

legesen megtett magas intenzitású futás (TMMI) tekintetében 

a támadók (T) teljesítenek a legjobban, és a legalacsonyabb 

mért mutatóval a belső védők (BV) rendelkeznek. Ha ezen ka-

tegórián belül vizsgálódunk, akkor megállapítható, hogy a ma-

gas intenzitású futásban (MIF) a középpályások (K) és a belső 

védők (BV) csapatátlag alatt teljesítenek. A szélső védők (SZV) 

sprintfutása viszont a csapatátlag felett van. (4. ábra)

	 A posztok szerinti vizsgálat rávilágított arra is, hogyha az 

össztávot vizsgáljuk kategóriánkként, akkor rávilágítunk arra, 

hogy a középpályások (K) a sprintzóna kivételével minden 

sebességtartományban a csapatátlag felett teljesítenek. 

A támadóknak (T) az alacsony intenzitású futás teljesítménye 

a csapatátlag alatt van (5. ábra).

Ezeket a mért változókat a mérkőzés végkimenetelét illetően is 

vizsgálhatjuk (6.ábra).

	 Amennyiben ez alapján vizsgálom az össztávot, megállapítha-

tó, hogy a győzelem esetén nagyobb a megtett távolság, mint egyéb 

eredmények esetében, és nagyobb, mint a csapatátlag (7. ábra).

Ha a mérkőzés kimenetelét és az össztávot vizsgáljuk kategóri-

ánként, szintén megállapítható, hogy győzelem esetén

minden sebességtartományban a csapatátlag felett teljesíte-

nek a játékosok (8. ábra).

	 Kutatásomban vizsgáltam azt is, hogyha a mérkőzés végki-

fejletét nézem, a ténylegesen megtett magas intenzitású futás 

(TMMI) tekintetében, akkor szintén az előzőekben megállapí-

tott tézis igazolódik be (9. ábra).

	 Ha a mérkőzés kimentele és a maximális sebesség össze-

függéseit keressük, szintén a már többször beigazolódott tézis 

valósul meg, miszerint győzelem esetén nagyobb a csapat átla-

gában megvalósult és elért maximális sebesség (2. ábra).

Eredmények

2. ábra, Maximális sebesség, km/h

3. ábra, Megtett teljes távolság (TMT) átlaga, méter
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2. ábra. Maximális sebesség, km/h
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3. ábra. Teljes megtett távolság (TMT) átlaga, méter

4. ábra, Teljes magas intenzitású futás (TMMI) átlaga, méter

5. ábra, A teljes megtett össztávolság, méter
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Győzelem Vereség Döntetlen Csapatátlag 

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

Össztáv 10057 1069 9882 1227 9891 1151 9960 1132 

Alacsony intenzitású futás: 0-
14,4 km/h 

7936 738 7856 898 7885 902 7900 832 

Közepes intenzitású futás: 
14,4-19,8 km/h 

1546 400 1495 402 1453 368 1502 390 

Magas intenzitású mozgás: 
19,8-25, 1 km/h 

477 180 449 173 459 169 464 174 

Sprintfutás: 25,1 km/h felett 97 71 82 67 95 80 93 73 

Maximális sebesség 29,33B 1,59 28,53A 1,84 29,07 1,69 29,06 1,70 

Teljes megtett magas 
intenzitású mozgás: 19,8 km/h 

felett 

575 235 531 213 554 226 557 226 

6. ábra, Végeredmény kimentele szerint, méter

7. ábra, Teljes megtett távolság a végeredmény kimentele szerint, méter
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9. ábra, Teljes magas intenzitású futás (TMMI) átlaga, a végeredmény kimentele
szerint, méter 
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szerint, méter 

9. ábra, Teljes magas intenzitású futás (TMMI) átlaga, a végeredmény kimentele
szerint, méter 
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Tényleges megtett magas intenzitású futás: 19,8 km/h felett

 Győzelem  Vereség  Döntetlen  Csapatátlag  

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

Össztáv 10057 1069 9882 1227 9891 1151 9960 1132

Alacsony intenzitású futás: 0-14,4 km/h 7936 738 7856 898 7885 902 7900 832

Közepes intenzitású futás: 14,4-19,8 km/h 1546 400 1495 402 1453 368 1502 390

Magas intenzitású futás: 19,8-25, 1 km/h 477 180 449 173 459 169 464 174

Sprintfutás: 25,1 km/h felett 97 71 82 67 95 80 93 73

Maximális sebesség 29,33B 1,59 28,53A 1,84 29,07 1,69 29,06 1,70

Ténylegesen megtett magas intenzitású futás: 
19,8 km/h felett

575 235 531 213 554 226 557 226

6. ábra. Végeredmény kimentel szerint, méter
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Győzelem Vereség Döntetlen Csapatátlag 

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

Össztáv 10057 1069 9882 1227 9891 1151 9960 1132 

Alacsony intenzitású futás: 0-
14,4 km/h 

7936 738 7856 898 7885 902 7900 832 

Közepes intenzitású futás: 
14,4-19,8 km/h 

1546 400 1495 402 1453 368 1502 390 

Magas intenzitású mozgás: 
19,8-25, 1 km/h 

477 180 449 173 459 169 464 174 

Sprintfutás: 25,1 km/h felett 97 71 82 67 95 80 93 73 

Maximális sebesség 29,33B 1,59 28,53A 1,84 29,07 1,69 29,06 1,70 

Teljes megtett magas 
intenzitású mozgás: 19,8 km/h 

felett 

575 235 531 213 554 226 557 226 

6. ábra, Végeredmény kimentele szerint, méter

7. ábra, Teljes megtett távolság a végeredmény kimentele szerint, méter
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8. ábra, Teljes távolság, sebesség kategóriák szerint, a végeredmény kimentele
szerint, méter 

9. ábra, Teljes magas intenzitású futás (TMMI) átlaga, a végeredmény kimentele
szerint, méter 
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Magas intenzitású mozgás: 19,8-25, 1 km/h Sprintfutás: 25,1 km/h felett
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Magas intenzitású futás: 19,8-25, 1 km/h

Sprintfutás: 25,1 km/h felett

Tényleges megtett magas intenzitású futás: 19,8 km/h felett

8. ábra, Teljes távolság, sebesség kategóriák szerint, a végeredmény kimentele
szerint, méter 

9. ábra, Teljes magas intenzitású futás (TMMI) átlaga, a végeredmény kimentele
szerint, méter 
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477 449 459 464

97 82 95 93

575 531 554 557

0
100
200
300
400
500
600
700

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

Győzelem Vereség Döntetlen Csapatátlag

TMMI=MIF+SF

Magas intenzitású futás: 19,8-25, 1 km/h

Sprintfutás: 25,1 km/h felett

Tényleges megtett magas intenzitású futás: 19,8 km/h felett

9. ábra. Teljes magas intenzitású futás (TMMI) átlaga, a végeredmény kimentele szerint, méter

10. ábra, A maximális sebesség, a végeredmény kimenete szerint, méter

Összegzés 

A kutatásban képet kaptunk arról, hogy a pályán belüli posztok teljesítmény 

követelményei különböznek egymástól. 

A mérkőzésen megkövetelt és leadott teljesítmény lehet a kiinduló alap a labdarúgók 

erőnléti felkészítésében. Ennek megfelelően az edzések, a kondicionális képzés, és a 

periodizáció összeállításában különbséget kell tenni a posztok között. 

Bizonyos motoros teljesítményhez (például a sprint futáshoz) megfelelő izomerőre, 

bizonyos teljesítmény leadáshoz (mint például az összes megtett távolság) szív-és keringési 

fejlettséggel kell rendelkezni. A modern futball nem mindenkitől ugyanazt a képesség 

maximumot várja el, amint arra a kutatás is egyértelműen rámutatott. 

Ez a vizsgálat is igazolja, hogy a fejlett GPS technológia pontos képet ad a 

mérkőzésteljesítményről és arról, hogy ezek az adatok posztokként is eltérők lehetnek. Ennek 

megfelelően a képzési tervben, a periodizációs modellben, az edzésgyakorlatok kialakításánál 

figyelembe kell venni a posztokra jellemző sajátosságokat. 

 A vizsgált bajnoki szezonban a PAFC II. csapatánál a mért és elemzett adatok összességében 

rávilágítanak, hogy a labdarúgás magas minőségű taktikai elmei, ez egyes posztok 

karaktereihez tartozó elvárások, és az ezeknek való megfelelések, mind-mind egyértelművé 

teszik, hogy a képzést ezeknek a játékosoknak, differenciáltan, posztokra bontva kell 

megvalósítani. (Penas és mtsai 2011.) 
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Összegzés

	 A kutatásban képet kaptunk arról, hogy a pályán belüli posz-

tok teljesítmény-követelményei különböznek egymástól.

A mérkőzésen megkövetelt és leadott teljesítmény lehet a kiin-

dulóalap a labdarúgók erőnléti felkészítésében. Ennek megfele-

lően az edzések, a kondicionális képzés, és a periodizáció össze-

állításában különbséget kell tenni a posztok között.

	 Bizonyos motoros teljesítményhez (például a sprintfutáshoz) 

megfelelő izomerőre, bizonyos teljesítmény-leadáshoz (például 

az összes megtett távolság) kiváló szív- és keringési fejlettséggel 

kell rendelkezni. A modern futball nem mindenkitől ugyanazt a

képességmaximumot várja el, amint arra a kutatás is egyértel-

műen rámutatott.

	 Ez a vizsgálat is igazolja, hogy a fejlett GPS technológia 

pontos képet ad a mérkőzésteljesítményről, és arról, hogy ezek 

az adatok posztonként is eltérők lehetnek. Ennek megfelelően 

a képzési tervben, a periodizációs modellben, az edzésgyakor-

latok kialakításánál figyelembe kell venni a posztokra jellem-

ző sajátosságokat.

	 A vizsgált bajnoki szezonban a PAFC II csapatánál a mért és 

elemzett adatok összességében rávilágítanak, hogy a labdarú-

gás magas minőségű taktikai elemei, az egyes posztok karak-

tereihez tartozó elvárások, és az ezeknek való megfelelések 

mind-mind egyértelművé teszik, hogy a képzést ezeknek a játé-

kosoknak differenciáltan, posztokra bontva kell megvalósítani.

(Penas és mtsai 2011.)

	 Erről a csapatról mindenképpen meg kell jegyezni, hogy 

döntő arányban U19 életkorú, rendkívül tehetséges és motivált 

játékosok alkották. Az egész éves kitűnő szereplésüknek volt kö-

szönhető a bajnoki szezon végén elért 3. helyezés.

	 A fizikai felkészítésnek tartalmaznia kell labdás és labda 

nélküli feladatokat is a technikai-taktikai elemek komplex öt-

vözetében a képzés, felkészítés során. A csapatszintű edzések 

mellett a lehető legtöbb alkalommal játékospozíciók szerinti 

egyéni vagy posztspecifikus képzést kell tartani. Ennek meg-

szervezése, lebonyolítása az eddigieknél nagyobb időráfor-

dítást igényel, és ezt a fejlődés szempontjából mind az után-

pótlás, mind a felnőtt labdarúgás szintjén meg kell valósítani.  
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 06.   A Puskás Akadémia erőnléti csoportjának bemutatása – Dr. Csáki István

	 2016 júniusa óta a Puskás Akadémia erőnléti 

	 csoportjának közreműködésével az alábbi 

	 fejlesztések kerültek kialakításra:

1.	 Komplex játékosmérési és -értékelési rendszer

2.	 Korosztályos erőfejlesztő program

3.	 Egyéni erőfejlesztő program

4.	 Sérülés-prevenciós protokoll

5.	 Egységes bemelegítés-protokoll

	 A Puskás Akadémián az erőnléti edző 

	  feladatai az alábbiak:

 

1.	 Bemelegítés megtervezése és levezetése

2.	 Prevenciós gyakorlatok megtervezése és levezetése

3.	 Képességfejlesztés megtervezése és levezénylése 

(erő, gyorsaság elsősorban)

4.	 GPS-alapú elemzőrendszer alkalmazása edzéseken 
és mérkőzéseken (adatelemzés)

5.	 Saját fejlesztésű online felület feltöltése

6.	 Játékosok mérése, tesztelése (gyorsaság, gyorsasági 

állóképesség, explozív erő, agilitás, antropometria, 

testösszetétel stb.), adatok elemzése

7.	 Játékosok céljainak (fizikális) meghatározása, 

egyéni konzultáció

06. 
A Puskás Akadémia erőnléti 
csoportjának bemutatása
Dr. Csáki István

Előzmények

	 Napjaink profi labdarúgása kiemelkedő fizikai mutatókat követel meg a játékosoktól. A fizikális felkészítés összetett feladat az 

utánpótlás- és a felnőtt labdarúgásban egyaránt. A Puskás Akadémia vezetői döntésének köszönhetően 2016 nyarától új alapokra he-

lyezték az erőnléti felkészítést, amelynek következtében dr. Csáki István kezdte el kialakítani azt a sporttudományi hátteret, amely-

nek szerves része az futballspecifikus erőnléti munka. Már az első időszakban kialakult a korosztályos periodizációra illeszkedő erő-

fejlesztő program, és ezzel párhuzamosan bevezetésre került a Puskás Akadémia tesztelési és mérési protokollja, amelyek azóta is 

szerves részei a mindennapi munkának. Jelenleg hat főállású erőnléti edző tartozik az Akadémia erőnléti csoportjához.

	 Az idő során nem csak a humánerőforrás fejlesztése történt meg az Akadémián, hanem beszerzésre kerültek a minden igényt ki-

elégítő, legmodernebb sporttechnológiai mérőeszközök is, amelyek a napi munkavégzésbe beépítésre kerültek (GPS-alapú teljesít-

ményelemző rendszer, antigravitációs futópad, stabilométer, FMS szett stb.).
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Papp Róbert Diós Bence

	 Szegeden született, ott élt és dolgozott mielőtt erőnléti 

edzőként a Puskás Akadémiára került. Mint fő versenysportág, 

a kick-box volt jelen az életében, ahol előbb sportolóként, majd 

klubedzőként és válogatott szövetségi kapitányként dolgozott, 

de 15 éven keresztül amatőr labdarúgóként a labdarúgáshoz is 

kötődött. A Testnevelési Egyetemen labdarúgó szakedzői diplo-

mát, majd okleveles humánkineziológia szakos diplomát szerzett. 

Mindemellett  UEFA  "B"  labdarúgóedzői végzettséggel és egyéb 

speciális végzettséggel (MLSZ erőnléti edző, EXOS 1-2) is rendelke-

zik. 2016-ban került az Akadémia szakmai kötelékébe mint erőn-

léti edző, majd 2018-tól az utánpótlás szekció erőnléti csoportját 

vezette. A 2019/20-as szezontól a klub kötelékeihez tartozó 

Aqvital Csákvár FC felnőtt NBII csapatának erőnléti edzője. 

	 A Puskás Akadémia erőnléti edzője 2016 óta. A sport mindig is 

kiemelt szerepet játszott az életében. Gimnáziumi éveit Bonyhádon 

töltötte, ami meghatározó volt a sport szeretetének tekintetében.

	 Tíz évet atletizált, azon belül többpróbázóként kezdte ver-

senyzői karrierjét, majd váltott távolugrásra. A Testnevelési 

Egyetemen először testnevelő-edző, majd testnevelő-gyógytest-

nevelő tanár diplomát szerzett. Atléta versenyzői pályafutását 

egyetemi évei befejeztével hagyta maga mögött.

	 Erőnléti edzőként dr. Sáfár Sándor meghívására 2011-ben 

kezdett foglalkozni a Magyar Labdarúgó Szövetség Játékvezetői 

Bizottságának országos játékvezetői keretével, emellett 2015 

júliusától 2016 júliusáig testnevelő tanárként tevékenykedett a 

győri Audi Hungaria Schule-ban, ahol német nyelven tartott órá-

kat a diákoknak. 2016 júliusában a Puskás Akadémia meghívásá-

ra, feladva pedagógusi, illetve a játékvezetőknél végzett mun-

káját, csatlakozott a Puskás Akadémia erőnléti edzői stábjához. 

Jelenleg a Puskás Akadémia FC II (NBIII-as) csapatának a stábját 

erősíti mint erőnléti edző, emellett pedig a Felcsúti Letenyey 

Lajos Gimnázium Szakgimnázium és Szakközépiskola sportedző 

szakos diákjainak tart sportszakmai tanórákat.
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Bajor Richárd Nagy Norbert

	 Mióta az eszét tudja, a labdarúgás az élete része. Jászberény-

ben született, és ott is járta végig az utánpótlásfutball korosztá-

lyos lépcsőit. Játékos pályafutását végigkísérte a rendszeres edzés 

a pályán és az edzőteremben is.

2014-ben költözött Jászberényből Budapestre, és edzői tanulmá-

nyai előrehaladtával törekedett a labdarúgás, és az edzőtermi 

edzés összefésülésére, így lett az erőnléti szakma szerelmese. 

	 2016-ban a Vasas Kubala Akadémia megkeresésére igen fi-

atalon, mindössze 20 évesen sikerült kiszakadnia a fitnesztermi 

személyi edzők világából, és lehetőséget kapott az elit akadémiai 

utánpótlás-nevelés területén. A 2016/17-es szezonban az U14-

U15-ös csapat fizikális felkészítéséért, a 2017/18-as szezonban 

pedig az U16-U17-es csapat, illetve az Akadémia erőnléti szekció-

jának vezetéséért felelt.

	 2018 nyarán Papp Róbert megkeresésének köszönhetően 

váltott a Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémiára, ahol – véleménye 

szerint – az országban egyedülálló módon működő sporttudomá-

nyos csoport része lehet. A 2018/19-es, illetve a 2019/20-as idény-

ben is az U19-es csapat edzői stábjában dolgozik.

	 A labdarúgással gyermekkora óta szoros kapcsolatban áll. 

Játékosként utánpótlás szinten a BVSC-ben, és rövid kitérővel az 

FTC-ben futballozott. Felnőtt játékosként a BVSC-ben mutatko-

zott be 18 évesen az akkor NBII-ben szereplő felnőtt csapatban, 

ahonnan behívta Gellei Imre az utánpótlás-válogatott csapatba 

is, ahol korábban sosem kapott lehetőséget. Három idényt sze-

repelt az NBII-ben, két évet a BVSC-ben és egy évet a REAC-ban. 

Fiatalon fejezte be a labdarúgást, és 2006-ban edzőként kezdett 

dolgozni nevelő klubjában, a BVSC-ben. Később a Vasas Kubala 

Akadémián tevékenykedett hat éven keresztül, ahol erőnléti 

edzői feladatokat is ellátott Filkor Attila útmutatása alapján a 

fiatalabb korosztályoknál. A Vasas után egy évet a Hegyvidék 

UFC-ben dolgozott, ahonnan Akadémiánkra került, és immár 

harmadik évét kezdte a Puskás Akadémia erőnléti csapatában. 

Elmondása szerint rengeteget tanult az Akadémián eltöltött idő 

alatt kollégáitól és szakmai vezetőitől. Jelenleg az U17-es kor-

osztály erőnléti felkészítéséért felel. Véleménye szerint a kondi-

cionális fejlesztés egy játékos számára legalább annyira fontos, 

mint a technikai és taktikai aspektusai a labdarúgásnak. Felsőfo-

kú tanulmányait Szegeden fejezte be testnevelő tanár-rekreáció 

szakon. Az MLSZ képzésein UEFA „B” labdarúgó edzői diplomát 

és erőnléti edzői végzettséget szerzett. Akadémiánk segítségé-

vel, több erőnléti kollégájával együtt az amerikai EXOS képzé-

sén is részt vett, és tervei között szerepel, hogy a prevenció és 

rehabilitáció területén is fejlessze magát.
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 06.   A Puskás Akadémia erőnléti csoportjának bemutatása – Dr. Csáki István

Németh Tamás Radó Dániel

	 Pályafutását Budapesten kezdte 8 évesen a BVSC-ben. 

16 évesen a Vasasba igazolt, ahol korosztályos válogatott lett. 

20 évesen Újpestre került a junior csapatba, ahonnan egy év 

múlva beválogatták a felnőtt keretbe. Az UTE klubjánál 4 évet 

töltött, amely időszakban U21-es válogatott lett, csapatával 

a Magyar Nemzeti Bajnokságban 2. helyezést és Szuperkupa 

győzelmet szerzett. Következő klubja a II. osztályú REAC volt, 

amellyel első évében feljutott az I. osztályba. Később megfor-

dult Soroksáron és a Budaörs csapatában. Sérülés miatt 2010-

ben fejezte be labdarúgói pályafutását, 28 I. osztályú, és több 

mint 100 II. osztályú mérkőzéssel a háta mögött.

	 2011-ben végezte el a MLSZ "B" edzői minősítését. Edzői pá-

lyafutását Vecsésen kezdte labdarúgóedzőként, majd a Gloriett 

Sportiskolában folytatta, ahol már mozgáskoordinációval is fog-

lalkozott. Mindeközben erőnléti edzői irányban képezte magát. 

A Sportiskolában eltöltött évek után az MTK-ba szerződött erőn-

léti edzőként, ahol négy évet töltött el a serdülő korosztályoknál. 

2019 nyarán érkezett Akadémiánkra erőnléti edzőként, ahol az 

U16-os korosztályt segíti munkájával.

	 Több mint egy évtizede foglalkozik a labdarúgással. Labda-

rúgó pályafutását Törökszentmiklóson kezdte, ahol megismer-

kedett a sportág szépségével, ezt követően 2013-ban szerző-

dött a Puskás Akadémia kötelékébe. Az akadémia lépcsőfokait 

végiglépdelve minden egyes korosztályban megmérette magát. 

U15-ös korosztálytól egészen a klub II. csapatáig (NBIII) mene-

telt, utóbbi bajnokságban két évet is játszott. Felsőoktatási ta-

nulmányait 2017-ben kezdte el a Testnevelési Egyetemen. Idén 

nyáron kapott egy lehetőséget, hogy csatlakozzon az erőnléti 

csoporthoz a Puskás Akadémia megkeresésére, amire gondolko-

dás nélkül igent mondott.

	 A kezdetekben elgondolt pályafutás az erőnléti edző pozíci-

óban csúcsosodott ki. Tudja, hogy ezen a területen egy életen át 

tartó tanulással áll majd szemben. További céljai ezen a vonalon 

a BSc sportszervező, ezt követően a humánkineziológia végzett-

ség megszerzése. Tervei szerint az MLSZ erőnléti edző képesítését 

2020 nyarára szerzi meg.
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 07.  Klubtörténeti visszatekintés – Takács Mihály

	 Klubtörténeti visszatekintésünkben a 2008/2009-es bajnokság aranyérmes csapatának vezetőedzője adja az aktualitást. Dobos Barna, 

aki jelenleg a ZTE NBI-es csapatának vezetőedzője, ebben a versenyidőszakban volt az U16-os csapatunk vezetőedzője, akik meg is nyerték 

az országos kiemelt bajnokságot. Ebből az U16-os csapatból jelenleg a legmagasabb osztályban játszanak megemlítendő játékosaink: Nagy 

Zsolt a Puskás Akadémia játékosa, Vachtler Csaba, aki a Kaposvár csapatát erősíti, illetve másodosztályban Galambos Ádám, Papp Máté és 

Tar Zsolt. 2009. október 20-án írta alá Joseph Blatter és özvegy Puskás Ferencné a FIFA Puskás-díj alapításáról szóló szerződést a Puskás 

Akadémián. Az esemény híre, a Puskás-díj alapítása, a FIFA-elnök látogatása bejárta a nagyvilágot. A nemzetközi szaksajtónak köszönhe- 

tően mindenki megismerhette a felcsúti Puskás Akadémiát. Ugyanebben az évben költözhettünk be az új kollégiumunkba, amelyet Kiss-Rigó 

László püspök úr felszentelésével vehettünk birtokba. 

07. 
Klubtörténeti visszatekintés
Takács Mihály

1956 2008/2009 2019

Dobos Barna a 2008/2009-es bajnoki szezon
U16-os csapatának vezetoedzoje
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Galambos Ádám
Jelenleg a 

AQVITAL FC CSÁKVÁR

NBII-es játékosa

Vachtler C
saba

Jelenleg a
 

KAPOSVÁRI RÁKÓCZI FC 

NBI-es játék
osa

Papp MátéJelenleg aNYÍREGYHÁZA SPARTACUS FC NBII-es játékosa

Nagy Zsolt
Jelenleg a 

PUSKÁS FC 
NBI-es játékosa

Tar Zsolt
Jelenleg a

WKW ETO FC GYOR 
NBII-es játékosa

Nagy Zsolt 2019 novemberében, 

a Puskás Aréna nyitómérkozésén, 

Uruguay ellen mutatkozott be 

a magyar válogatottban.
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 08.  Mélyinterjú – Sallai Roland, Vincze István „Pilu”

	 Miben segített neked a Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia, hogy most azt mondhasd,

	 a világ egyik legerősebb bajnokságában játszol?

Talán nem is tudom felsorolni mennyi hála és köszönet illeti az Akadémiát, hogy most ott tar-

tok, ahol. Világszínvonalú körülmények mellett készülhettem nap mint nap, ennek a profi kör-

nyezetnek is köszönhetem, hogy manapság a világ egyik legerősebb bajnokságában játszom. 

Az itt töltött évek alatt számos edző keze alatt fordultam meg, és mindenki tudásának, szakmai-

ságának legjavát nyújtva foglalkozott velem. Mindezek mellett tiszteletet és alázatot is tanultam 

a labdarúgás iránt. Innen már csak egy lépés, hogy valaki nagyot álmodjon és elérje azokat. 

	 Melyek voltak számodra azok a meghatározó emlékek az Akadémián belül, 

	 amelyekre mai napig szívesen emlékszel vissza?

Itt két dolgot tudnék kiemelni. Labdarúgással kapcsolatosan a legkedvesebb em- 

lékem az, amikor a Puskás Suzuki Kupa döntőjében teltház előtt a Real Madrid 

ellen játszottunk az aranyéremért. Igaz, „csak” a második helyet sikerült 

megszerezni, de olyan csapatokat utasítottunk magunk mögé, mint a 

Dinamo Zagreb vagy a Panathinaikos. Másik kedves emlékem a kollégi-

umban történő avatás, amelyen a felsőbb évesek által kitalált vicces 

feladatokat kellett teljesíteni az Akadémiára újonnan bekerülők-

nek. Az avatás sava-borsát adta, hogy mindez éjjel történt. 

	 Mekkora segítséget jelentett neked a családi háttér?  

	 Hisz tudjuk, édesapád NBI-es, míg nagybátyád

	 válogatott labdarúgó volt.

Természetesen nagyon sokat, hiszen édesapám a 

mai napig minden egyes mérkőzésemet végignézi, 

kielemzi, majd ezt követően személyesen átbeszéli 

velem a pályán történt pozitív és negatív dolgokat. Fon-

tos az ő jelenlétük a labdarúgó pályafutásomban, hiszen 

rengeteg hasznos dolgot tudnak átadni, mondani, amelyet azt követően a pályán 

tudok hasznosítani. Mindig is fontos volt, hogy egy olyan ember elemezze ki a já-

tékom, aki minden mozdulatomat ismeri, hiszen teljesen más külső szemszögből 

megítélni valaki játékát. 

08. 
Mélyinterjú

Sallai Roland
(Interjúalany)
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	 Milyen hatással volt rád életed első NBI-es mérkőzése/gólja?

Az első NBI-es mérkőzésem Pécs ellen volt, amelyet nagyon izgatottan vártam. Ezt követően a Ferencváros vendégeként léptünk pályára, 

ahol sikerült gólt szereznem. Ez nagy lökés volt, hogy még több energiát fektessek a labdarúgásba.

	 Melyik az a képességed, amit erősségeid közé sorolnál, valamint melyik az,

	 amit ha újra kezdhetnéd labdarúgó éveidet, nagyobb hangsúlyt fektetnél rá?

Mindenféleképpen ki kell emelnem erősségeim között 1v1 elleni játékomat, perceptuális képességemet, azaz játékolvasásomat, 

továbbá azt, hogy gyorsan ismerem fel a játékhelyzeteket, és a döntő pillanatban képes vagyok a kapu előtt higgadt maradni, és a 

támadásokat góllal zárni. Ha újrakezdhetném labdarúgó éveimet, nagyobb hangsúlyt fektetnék a fejelésre, legfőképp a kapu előtt. 

A mai napig azon vagyok, hogy ezt az igen fontos technikai elemet fejlesszem, és még több találatot tudjak szerezni fejjel úgy, ahogy 

azt tettem a Freiburg csapatában, rögtön az első meccsen.

	 Mekkora figyelmet szenteltél a labdarúgás mellett az iskolai tanulmányoknak?

Az élet minden területén felállítottam egy mércét, amely alá nem szerettem volna menni. Fontos volt, hogy tanulmányaimat a labda-

rúgás mellett jól végezzem, hiszen intelligens labdarúgóvá szerettem volna válni. A 4,00 átlag volt az, amelyet mindig hozni akartam. 

A maximumra törekedtem még az utolsó évemben is, amikor az U20-as világbajnokságon történő szereplés miatt sokat kellett kihagynom. 

  Viszonylag fiatalon szerződtél külföldre. Milyen nehézségekkel kellett szembenézned az elején? 

Az első és legfontosabb, hogy mentálisan nagyon erősnek kellett maradnom, ez hatványozottan igaz volt, amikor az 

olaszországi Palermo csapatához kerültem. Az első két hónap kritikus volt számomra, hiszen rossz megoldások ese-

tén játékostársaim leszidtak, edzéseken minden esetben „vérre menő" játékok voltak, ugyanis mindenki be akart 

kerülni a hétvégi kezdőcsapatba. Ezt követően viszont sikerült felvennem a ritmust, és 23 tétmérkőzés mellett gólt 

is sikerült rúgnom. 5 edző keze alatt fordultam meg, akiktől 5 játékstílust sajátítottam el, de a legfontosabb, hogy 

taktikailag rengeteget tanultam tőlük, és az ott tapasztaltak is hozzásegítettek ahhoz, hogy jelenleg a Freiburg csa-

patában játszhatom.

	 Sikerült könnyen beilleszkedned a közösségbe?

Legnehezebb feladatom a Palermo csapatánál volt, hiszen ott a szerb, bosnyák, horvát, macedón játékosok egy csoportot 

alkottak, és a csoportba kerülésért meg kellett nekik felelni, ami nem minden esetben sikerült. Viszont jelenlegi csapatomnál, 

a Freiburgnál a csapattársak és a személyzet is az első naptól kezdve nagyon segítőkész, úgy érzem magam, mint egy nagy 

család egyik meghatározó tagja.

  Mindösszesen 21 évesen elmondhatod, hogy letetted névjegyed az olasz és a német bajnokságban, mindemellett

	 a ciprusi csapattal a Bajnokok Ligájában szerepeltél. Mik a további céljaid?

Nem szeretnék nagy dolgokat mondani, mindig vannak előttem rövidtávú célok, amelyeket folyamatosan teljesíteni akarok. 

Legfontosabb most az, hogy a Freiburgnál meghatározó játékos legyek, gólokkal, gólpasszokkal járuljak hozzá a csapat sikereihez, 

és egy jó szezont zárjunk a csapattal. Hosszú távú célként megemlíthetem azt, hogy továbbra is a maximumra törekszem, hogy még 

patinásabb csapatok figyeljenek fel rám.
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	 Mekkora hatással volt rád játszani a Real Madrid ellen a Santiago Bernabeuban?

15 éves voltam, amikor először beléphettem a Santiago Bernabeu stadionba. Mondani se kell, mekkora hatással volt ez rám, és ak-

kor ott megfogadtam, hogy egyszer nem csak nézőként, hanem játékosként térek vissza, amely 5 évvel később 20 évesen sikerült is. 

Párharcokat vívhattam korunk legjobb labdarúgói ellen, de természetesen a pályán mindenki ugyanolyan, ezért megilletődöttség, 

félelem nem volt bennem, és igyekeztem teljesítményem legjobbját hozni.

	 Mely bajnokság adott számodra a legtöbbet eddig és miért?

Minden bajnokságból magammal hoztam azokat a dolgokat, melyek a későbbiekben segíthetnek nekem. Olaszországban elsajátí-

tottam a labdarúgás taktikai elemeit, míg a ciprusi bajnokság sikert és önbizalmat adott nekem. Németországban jelenleg most is 

tanulom az alázatot, a munkát és a fegyelmet, melyet a XXI. századi modern labdarúgás megkíván.

	 Hogy érzed magad jelen pillanatban a Freiburg csapatánál?

Családias hangulat uralkodik a klubon belül, és nagyon jól érzem magam, talán nem tévedek nagyot, ha azt mondom, ez eddig a 

legjobb hely és csapat, ahol játszani tudok. Az emberek, akik körülveszik a csapatot, 100%-ig a csapat mellett vannak, beleértve az 

edzőt is, és mindenki azon van, hogy a játékosok napról napra jobbak legyenek. 

	 Álomszerű bemutatkozó mérkőzésed volt, hogy élted ezt meg? Milyen visszhangja volt?

	 Mekkora támogatást kaptál a csapaton belül?

Ha egy játékos új csapatba szerződik, mindig az a legfontosabb, hogy mutatkozik be, milyen lesz az első benyomás róla mind a csapat-

társak, mind a szurkolók körében. Nekem ez elég jól sikerült, szinte álomszerű volt, hiszen első mérkőzésemen már a hetedik percben 

betaláltam, most azonban sérülésből lábadozok, és igyekszem minél hamarabb visszatérni.

	 Hogy épül fel egy heted?

Először is hozzá kell tenni azt, hogy a játékosok rengeteget törődnek magukkal. Amikor tehetik, folyamatosan regenerálnak, ezalatt 

értem azt, hogy saját testüket maximálisan felkészítik az azt követő terhelésre. Nyújtanak, lazítanak, szabadidejüket hasznosan töl-

tik el. Edzések mellett mindenki plusz munkát tesz bele, beleértve magamat is. Egy átlagos napom felét a labdarúgással töltöm. Igaz, 

egy edzés 75-90 perces, de az edzés előtti és utáni munka az, ami kiemeli a tehetséget a többiek közül. Itt mindenki több akar lenni, 

mint tegnap volt. Ha egy átlagos hetet nézünk edzések szempontjából, akkor az az alábbiak szerint épül fel:

	 Hétfő:	 1 edzés

	 Kedd:	 edzés délelőtt és délután

	 Szerda, csütörtök és péntek:	 1 edzés

	 Szombat: 	 meccs

	 Vasárnap: 	 Regeneráló edzés 

	 Miben különbözik egy Bundesliga mérkőzés egy magyar bajnoki mérkőzéstől?

Első amit ki kell, hogy emeljek, az a játéknak a gyorsasága, irama. Mindezen felül a játékosok taktikailag fegyelmezettek, a mérkőzés 

minden percében igyekeznek eleget tenni annak, amit az edző kér tőlük az öltözőben. Továbbá még meg kell, hogy említsem a han-

gulatot, a teltház a csapat számára egy akkora plusz motivációt ad, hogy lényegében 12-en vagyunk a pályán. Egyik nagy élményem, 

amikor a Mainz ellen betaláltam, és 25 ezer ember skandálta a nevem. Az érzés, amit akkor éreztem leírhatatlan volt.
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	 Posztodat tekintve támadó középpályás vagy. Mi az, amit edzőid, csapattársaid elvárnak tőled ebben a pozícióban?

	 Mi az, amiben fejlődnöd kell? Mi az erősséged?

Csapattársaim elvárják, hogy az előrejátékban veszélyes legyek, gólt, gólokat szerezzek. Edzőim azt kérik, hogy legyek fegyel-

mezett védekezésben is, vagyis ugyanakkora figyelemmel, koncentrációval hajtsam végre ezt a feladatot is, előre pedig kreatív 

megoldásokkal segítsem társaim. 

	 Mit gondolsz a mai magyar utánpótláskorú labdarúgókról? Melyik az a terület, ahol rendben vannak, és mely területekre kell  

	 nagyobb hangsúlyt fektetniük, hogy a nyomdokaidba lépjenek?

Magyarországon rengeteg tehetséges játékos van már 12-13 éves kortól egészen az ifjúsági csapatokig, viszont nem tesznek bele 

megfelelő munkát és alázatot, amelyet ez a sport érdemel. Ha saját magammal akarok példálózni, akkor azt tudom mondani, hogy 

nem éjszakáztam soha, mert minden pillanatban az lebegett a szemem előtt, hogy jó játékos akarok lenni. Nem feküdtem le úgy, 

hogy ne tettem volna meg mindent aznap. Minden nap többet csináltam mint csapattársaim, ami ugyan nem 1-2 év után kamatozott, 

viszont mára ez a sok plusz munka beérett. Egy példán keresztül, ha be akarom mutatni, akkor azt mondanám, hogy szakadó esőben 

is, míg a többiek játszottak, addig gyakoroltam és próbáltam kihozni magamból a maximumot, és elérni álmaimat. Alázat, kemény 

munka, sok gyakorlás: ez az, ami a legjobbak közé emelt.

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

Alázat!!!
  Végül, de nem utolsó sorban mit üzensz az Akadémián felnövekvők számára?

Azt üzenném nekik, hogy minden nap azért keljenek fel, hogy jobbak legyenek, és ne legyen meg 

bennük az, hogy megkérdőjelezzék magukat, hogy miért nem tettek meg mindent aznap. 

Minden megvan nekik adva, világszínvonalú létesítmény, amelyben nap mint nap készülhetnek. 

A tehetség önmagában nem elég!
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  Milyen indíttatásból kezdett el focizni, milyen céljai voltak a labdarúgásban gyerekként?

Gyermekkoromban, mint mindenki másnál, az én szemem előtt is az lebegett, hogy profi pályafutást fogok befutni labdarúgóként. 

Szüleim szerették volna, ha más sportágat választok, de nálam eldöntött tény volt, hogy labdarúgó leszek. Ebben a döntésben meg-

erősített az első edzőm, Laczkó Mihály. Az ő személye nagyon fontos volt számomra, hiszen a pályán tartott, motivált, és olyan példa-

képet tárt elém, melyre a mai napig szívesen emlékszem vissza. Fiatalként fontos volt, hogy bekerüljek Tatabányán a legendás 10-es 

öltözőbe, majd kitaposva magamnak az utat, célként tűztem ki, hogy az NBI-ben fogok játszani, ezt követően a felnőtt válogatottban, 

majd pedig külföldön. Ez mind kőkemény munkával, rengeteg lemondással és áldozattal jár együtt, viszont a belefektetett energia 

a végén kifizetődő. A sok gyakorlás mellett mindig figyeltem arra, hogy elméleti síkon is 100%-ot nyújtsak, tehát az edzések utáni 

gyakorlás mellett fontos volt az ellenfél játékosainak elemzése is.

  Melyek voltak Ön számára azok a meghatározó emlékek az akadémián belül, melyekre mai napig szívesen emlékszik vissza?

2007 januárjában kerültem a Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia falai közé egy meghívás végett. Vezetőedzőként kezdtem, majd 

2011-ben Tatabányán szakmai igazgató lettem. Sok kedves emlék él bennem, ilyen például az 1992-ben született korosztály, akik 

első csapatként megismertették velem az akadémiai rendszert. Rajtuk kívül még kedves emlék számomra az 1995-ös és 1997-es 

korosztály is, akikkel sikerült bajnokságot nyerni. Nagy örömmel tölt el az is, hogy kétszer választottak meg az akadémián belül 

az év edzőjének, de szívesen emlékszem vissza az első Puskás Suzuki Kupára is. Igaz, a döntőben a Real Madrid csapata ellen 

alulmaradtunk 1:0-ra, de mégis egy meghatározó emlék edzői pályafutásomban. 

  Kik azok a játékosok, akik a mai profi labdarúgás kiemelkedő alakjai, és az Ön keze alatt nevelkedtek fel a Puskás Akadémián  

	 eltöltött évei alatt? 

Kezdjük az 1992-es korosztállyal, ahol olyan mai profi labdarúgókkal sikerült foglalkoznom, mint Szolnoki Roland, Gyurcsó Ádám 

vagy éppen Sallai Roland. Külön öröm számomra, hogy Gyurcsó Ádám a jóvoltamból került ide, de ugyancsak nagy szerepem volt  

abban, hogy Kleinheisler László is az akadémia növendékévé vált. Ami a képességeiket illeti, rendkívül szorgalmasak és alázatosak 

voltak a labdarúgás iránt, sok munkát tettek bele edzéseken és edzésen kívül egyaránt annak érdekében, hogy azt a célt, ami a 

szemük előtt lebegett, elérjék. Igazi vezéregyéniségnek számítottak, nyerő típusú játékosok voltak, akik edzéseken és mérkőzéseken 

110%-ot nyújtottak. Az első pillanattól kezdve megvoltak a céljaik, viszont, mint ismert a szerencse is, mint faktor, kell minden egyes 

labdarúgó életébe, köztük az ő életükbe is. Mellettük azt kell, hogy mondjam, minden játékos a szívem csücske volt, viszont voltak 

labdarúgók, akik nem vették komolyan az itt eltöltött éveiket, és később a profi labdarúgás kivetette őket. 

08. 
Mélyinterjú

Vincze István „Pilu”
(Interjúalany)
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	 Tudjuk azt, hogy 1986-1996 között 44 alkalommal szerepelt a magyar válogatottban, és ez idő alatt 8 gólt szerzett. 

	 Mely mérkőzésre és góljára emlékszik vissza a legszívesebben, és miért? 

Két kedves emléket őrzök szívemben ez időszak alatt: az egyik, amikor világbajnoki selejtezőn Észak-Írország ellen csereként álltam 

be, és győztes gólt szereztem. A másik, amikor Európa-bajnoki selejtezőn, Lengyelország ellen egy szép technikai megoldást köve

tően szereztem gólt, melyet 5:3-ra csakugyan megnyertünk.

	 Melyek voltak azok a pedagógiai, illetve szakmai erényei, mellyel a játékosait folyamatosan motiválni tudta?

Ez egy nagyon összetett kérdés. A futball szakma nem csak abból áll, hogy az edzést megtartjuk. Nagyon fontosnak tartom a pszi-

chológiát és a lélektant. Minden játékossal külön beszéltem, külön motiváltam őket. Feladatomnak tartottam átadni azt a tudást, 

amit profi pályafutásom alatt kaptam, és eközben még csibészségre is tanítottam őket, hiszen a pályán belül senki nem lehet jó fiú.

	 Mit gondol, melyik a legfontosabb képesség, amivel rendelkeznie kell egy labdarúgónak annak érdekében, hogy profivá váljon?

Véleményem szerint a sebesség és reakciógyorsaság az, ami a két legfontosabb tényező. Az adott szituáció gyors felismerése és a 

legjobb döntés meghozatala a sikeres kivitelezés érdekében. 

	 20-21 évesen szerződött külföldre, milyen nehézségekkel kellett szembenéznie az elején? 

	 Sikerült könnyen beilleszkednie	 a közösségbe?

Kőkemény világ volt. Kimentem jófiúként, és azt gondoltam, az a világ vár rám, mint Tatabányán. Rá kellett jönnöm nagyon gyorsan, 

hogy itt mindenki saját maga sikerének kovácsa. Egy harc, egy háború van a csapaton belül a csapatba kerülésért. Be akarsz kerülni a 

csapatba vagy sem? Akarsz játszani a hétvégén vagy sem? Úgy kellett teljesítenem minden egyes edzésen, mintha az életem múlna rajta. 

Ezenfelül vigyáznom kellett arra, kinek mit mondjak, és a maximális teljesítményt kellett nyújtanom minden nap. 

	 Hogy látja a mai utánpótláskorú labdarúgók hozzáállását a labdarúgáshoz? Mi az, ami az erősségük és gyengeségük?

	 Mi az, amiben mindenféleképpen fejlődniük kell?

Ami nagy pozitívum, hogy vannak tehetségeink, de ez csak egy adottság, amivel nem szabad megelégednie egy futballistának. Nem 

elég napi 1,5 órát edzeni, ennél jóval több kell. Amiben mindenféleképpen fejlődnünk kell, az az edzés intenzitása, hiszen míg külföl-

dön mérkőzésszerűen zajlik, addig Magyarországon ez hanyatlik, képesek a labdarúgók alacsonyabb teljesítményt produkálni. Ezt 

úgy tudjuk kijavítani, ha már gyerekkorban megköveteljük tőlük azt, hogy a legnagyobb intenzitásra törekedjenek. 

Amire mindig rácsodálkozom, hogy a mai fiatalok türelmetlenek, rögtön külföld lebeg a szemük előtt, és nem akarják végigjárni a 

ranglétrát. Úgy látják, hogy el vannak késve, és idő előtt felkészületlenül, tapasztalatlanul, rossz döntést hozva szerződnek külföldre. 

	 Edzői pályafutása alatt foglalkozott utánpótláskorú és felnőtt labdarúgókkal egyaránt. Mi a tapasztalata? 

	 Milyen véleménye van a felkerülő fiatal játékosokról? 

Többet foglalkoztam utánpótláskorú labdarúgókkal, mint felnőttekkel. Mindig próbáltam őket felkészíteni arra, hogy mi az, ami 

várni fogja őket a felnőtt labdarúgásban. Rengeteg személyes elbeszélgetésem volt velük, fontosnak tartottam, hogy mentálisan és 

pszichésen rendben legyenek. Ezen kívül a fizikális képességek fejlesztése elengedhetetlen, sok párharc és ütközés kell, hogy jelle

mezze az utánpótlás-labdarúgást. 
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Az interjúkat készítette:
Kádár László

	 Mely időszak volt az, melyre a legszívesebben emlékszik vissza? Miért?

Legszívesebben az utánpótlásban eltöltött évekre gondolok vissza, amikor a csapataimmal bajnoki címeket nyertünk. Ezeknek az idő-

szakoknak megvoltak a szépségei és nehézségei egyaránt, de az, hogy azokat a labdarúgókat ma a pályán látom, nagy büszkeséggel 

tölt el. Soha nem az eredmény volt számoma a meghatározó, hanem az, hogy profi labdarúgókat neveljek, akik hosszabb távon is 

képesek megállni a helyüket a profi labdarúgásban. 

	 Ön posztját tekintve csatár volt? Milyen képességekkel kell rendelkeznie egy profi labdarúgónak ezen a poszton?

Legfontosabb képesség, hogy az 1v1 elleni párharcokat megnyerd, legyen sebességed, és tudj gyors döntéseket hozni, valamint 

a játék olvasása és az elővételezés. Ez utóbbira tanított meg az olasz labdarúgás, hogy már akkor, amikor jön felém a labda, 

már át kellett látnom a szituációt. Képességek mellett fontosnak tartom a cselt, a megtévesztést, vagyis a csibészséget. Gyakran 

beszélgettem ellenfeleimmel, kiemeltem pozitív tulajdonságaikat, jövőképet festettem nekik mérkőzés közben, és mindemellett 

mellettük szereztem góljaim nagy részét.

	 Mi a véleménye a sportteljesítmények modern eszközökkel történő méréséről, elemzéséről, illetve ennek alkalmazásáról?  

	 Mennyire tartja fontosnak a modern eszközök által kinyert adatok heti edzésmunkába történő beintegrálását?

Az elmúlt években robbanásszerűen lépett be a sport, és azon belül is a labdarúgás világába az új technológia. Gyakorlatilag nap 

mint nap nyomon tudjuk követni a labdarúgók által leadott teljesítményt, mely egy nagyon jó visszacsatolás az edzők, a sportolók és 

a szakmai stáb számára egyaránt. Viszont elengedhetetlen a posztspecifikus képzés, hiszen a pályán végrehajtott technikai megol-

dásokat nem helyettesíti semmi. A Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia az, mely ezt a kettő tényezőt összehangolva tudja megoldani 

a fiatal labdarúgók fejlesztését, hiszen infrastrukturálisan világszínvonalú létesítményről beszélünk. 

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

Mindig a munkában hittem, és a labdarúgóknak is ebben kell hinniük. Napi 3-4 óra az, ami minimum ki kell, hogy töltse egy labdarúgó 

életét, plusz az elmélet. 

	 Mit üzen a Puskás Akadémián pallérozódó utánpótláskorú labdarúgóknak?

Tűzzenek ki célokat maguk elé, merjenek álmodni, és ha ezek az álmok mégsem válnak valóra, akkor utólag visszagondolva tudják 

azt, hol hibáztak, mit kellett volna másképp csinálniuk! Ismerjék fel erősségeiket és gyengeségeiket, és a pályán mindig maximumot 

nyújtsanak annak érdekében, hogy kitűzött céljaikat elérjék! Higgyenek a munkában, csapattársaikban és edzőikben! 
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09. 
 Konferenciabeszámoló: Football Analytics 
and Performance Summit – Bécs
Marczinka Tamás, Liszkai Dezső, Csáki István,
Horváth Péter, Lőrincz Ábel

	 Idén szeptember közepén ötödik alkalommal rendezték meg 

a Football Analytics and Performance labdarúgástudomány- 

konferenciát Bécsben. Ez alkalommal - mint ahogyan tavaly is – 

Akadémiánkat a különböző szakterületekről négyen képviseltük, 

felnőtt csapatunkat pedig egy szakember képviselte. Különböző 

célok és szempontrendszerek alapján hallgattuk az előadásokat 

és volt szerencsénk egy nem régiben átadott vadonatúj stadion 

túrán is részt venni.

	 A konferenciasorozat egyébként az egyik legmagasabban 

jegyzett futballspecifikus sporttudományos esemény minden év-

ben. A több mint 100 fős hallgatóságból az európai futball vezető 

klubjaiból és szövetségeiből találkozhattunk és beszélgethet-

tünk sporttudományi szakemberekkel, erőnléti edzőkkel, telje-

sítményelemzőkkel, adatelemzőkkel, sportpszichológusokkal 

és videóelemzőkkel egyaránt. A konferencia szervezőknek idén 

is sikerült egy nagyon erős szakmai előadó csoportot biztosítani 

az érdeklődő hallgatóság számára. Betekintést nyerhettünk klub 

szinten többek között az Arsenal, a Manchester City, a Chelsea és 

a Benfica, szövetségi szinten pedig a FIFA és az UEFA mindennapi 

munkájába és módszereibe. Általában 3-4 fő témakör szokott több 

szempont alapján kibontásra és bemutatásra kerülni. 

	 Ebben az évben a fő témakörök közé tartozott:

1.	 A lokomotorikus, mechanikus és kardiovaszkuláris adatok felvétele/mérése, 
értékelése és elemzése – avagy az edzés- és mérkőzésterhelések menedzselése;

2.	 Videóanyag és egyéb rendszerek szinkronizálása;

3.	 A videóelemzés gyakorlati kérdései, és a játékosokkal/stábbal való együttműködés; 

4.	 Nyersadatok tisztítása, rendszerezése, értékelése és felhasználása.

Ezen kívül volt egy-egy előadás, ami a sportágunk természet- és társadalomtudományi kérdéseit 

vizsgálta, mint a relatív életkor, az egyénre szabott sporttáplálkozás, vagy a sportpszichológiai 

mérések lehetőségei a labdarúgásban.
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1.	 Edzés- és mérkőzésterhelések menedzselése

Ebbe az előadáscsoportba tartozott több termékbemutató, 

valamint a Benfica, a Burnley FC és a Walesi szövetség min-

dennapos protokolljainak bemutatása. Több szempontból is 

érdekes volt ez a témakör, hiszen lehetőségünk volt össze-

hasonlítani a mindennapi működésünket a nemzetközi tren-

dekkel, valamint láthattuk, hogy a különböző mérőeszközök 

és termékek miben és miképpen tudják még segíteni a mun-

kánkat. Számunkra a legfontosabb tanulságok ezekből az 

előadásokból az volt, hogy miként tudjuk optimalizálni, és a 

lehető legjobban mérkőzésszerűvé alakítani az edzésterhe-

léseket, illetve hogy a mért paraméterek adataiból hogyan 

tudunk differenciáltabb és posztspecifikusabb edzésgyakor-

latokat integrálni edzéseinkbe.  

2.	 Videóanyag és egyéb rendszerek szinkronizálása

A kétnapos konferencia alatt összesen három előadás és bemu-

tató foglalkozott ezzel a témakörrel, viszont rendkívül érdekes 

és lényeges dolgokat tapasztaltunk. A legmodernebb technikai 

eszközök alkalmazásával az európai top klubok manapság ún. 

’tracking’ rendszereket alkalmaznak edzésre és mérkőzésekre 

egyaránt. Ezek a rendszerek lehetőséget biztosítanak például 

terhelési vagy taktikai tendenciák kimutatására. Emellett vi-

szont képesek nagyon komoly egyéni taktikai elemzések előké-

szítésére, vagy éppen látványos grafikai és animációs elemeket 

tartalmazó csapattaktikai elemzések elkészítésére is. 

3.	 A videóelemzés gyakorlati kérdései

A fenti gondolatmenetet folytatva és ahhoz kapcsolódva ta-

nulhattunk rengeteget a videóelemzésről, annak előnyeiről és 

hatásairól. A nemzetközi trendek szerint például ritka, hogy 

csupán egy alkalommal tartanak a stábok ilyen ’foglalkozást’ 

csapataikkal – éppen ellenkezőleg. Több esetben mutatták be, 

hogy hetente 3-4 alkalommal 5-10 percben milyen irányelvek és 

szempontok szerint foglalkoznak videóanyagok közvetítésével a 

csapat játékosai felé, hiszen a legújabb kutatások szerint a cse-

lekvés után a vizuális tanulás a leghatásosabb. 

4.	 Nyersanyagok tisztítása, rendszerezése,  

	 értékelése és felhasználása 

Érdekes, de a legtöbb előadás ebbe a témakörbe sorolható. Az 

előadók itt sok esetben nem feltételül a sportban szocializáló-

dottak, mégis olyan egyszerűen és érthetően magyaráztak meg 

és mutattak be az eredményességgel kapcsolatos tendenciákat, 

amely számunkra komoly jelzésértékkel bírt. Itt szerencsénk 

volt belelátni az Arsenal vagy a FIFA szakemberek gondolkodá-

sába, hogy milyen szempontokat és paramétereket tartanak a 

legfontosabbnak, melyek a lényeges adatok és melyek csupán 

’zajok’ a hatalmas adathalmazokban. 

	 Összefoglalva úgy gondoljuk, hogy nagyon sikeres és hasznos pár napot tölthettünk el Bécsben. Lehetőségünk volt beszélgetni, 

szakmai kérdéseket feltenni a különböző futballszakterületek vezető szakembereivel. Betekintést nyertünk, hogy a top nyugat-európai 

labdarúgás országaiban milyen szinten van a labdarúgás és a sporttudomány kapcsolata, valamint megtudtuk azt is, hogy a nemzetközi 

top csapatok hogyan dolgoznak a játékosok mérése és értékelése területén, hogyan alkalmazzák a sporttudományt a mindennapokban. 

Fontos volt számunkra, hogy láttuk és tapasztaltuk azt, hogy a Puskás Akadémia jó úton halad sporttudományi területen. Megerősítést 

nyertünk azokban a kérdésekben, hogy a profi utánpótlás és felnőtt futballban a játékosok mérésének és értékelésének kiemelt szerepe 

van a labdarúgók felkészítésében, a videóelemzés korosztályos szinten is a napi rutin részét képzi, valamint a tudományos igényű, inno

vatív gondolkodás folyamatosan jelen kell legyen a felkészítési folyamatban. 

Összefoglalva
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10. 
Konferenciabeszámoló:
Barca Sport Science Week – Barcelona
Farkas Dániel, Budai Bettina, Bali Mariann

	 2019-ben első ízben rendezték meg Barcelonában a Barca 

Sport Science Weeket, amelyen a Puskás Akadémia rehabilitá

ciós csoportjának három szakembere is részt vett. A konferencia 

helyszíne a CampNou melletti Atrium, amely színvonalas hely-

színt biztosított a szintén magas színvonalú konferenciának. 

	 A konferencián a legelismertebb rehabilitációs szakembe-

rek tartottak előadásokat és bemutatókat. Többek között az 

alábbi szakemberektől tanulhattunk:

1.	 Carlos Martin Nacenta – FC Barcelona

2.	 Rod Whiteley – FC Barcelona 

3.	 Jim Moxon – Liverpool FC

4.	 Telmo Firmino – Benfica

5.	 Gwenaelle Pelé – PSG

	 A szakemberek 60 és 15 perces előadásokon mutatták 

be a különböző sérülések rehabilitációját a labdarúgásban. 

Összesen négy területet érintettek:

1.	 Ínsérülések

2.	 Bokasérülések

3.	 Combhajlító-sérülések

4.	 Ágyéksérülések

	 Általánosan elmondható a Barcelona rehabilitációs központ

járól (amelyhez nemcsak a labdarúgás tartozik, hanem az ös�-

szes többi sportág sportolója is), hogy 70 főállású rehabilitációs 

szakember (orvos, gyógytornász, fizioterapeuta) felel a sérülések 

ellátásáért. Rehabilitációs filozófiájuk szerint az összes gyógy

tornász, egy adott sérülés esetében ugyanazt a rehabilitációs 

protokollt követi. Ezzel együtt a passzív kezelések helyett az aktív 

kezeléseket helyezik előtérbe. Nagyon fontosnak tartják, hogy 

a játékosokat megtanítsák arra, hogyan legyenek képesek saját 

magukat preventív jelleggel erősíteni, mobilizálni. Az itt dolgozó 

szakemberek egységes álláspontja szerint a játékosnak meg kell 

érteni a rehabilitáció folyamatát, és az élsport szükségleteit.  

	 Hitvallásuk szerint például egy sérült izmot szinte azonnal dol-

goztatni kell valamilyen formában a sérülés után, hogy a hegszövet 

megfelelő irányban és szögben épüljön vissza. A GPS-alapú teljesít-

ményelemző rendszer segítségével pedig a sérülésből visszatérő 

játékossal le tudják modellezni a csapatedzést, azaz (szinte) ugyan-

olyan terhelést adnak a rehabilitáció bizonyos szakaszában, mint a 

csapatedzés terhelési szerkezete, csak „biztonságos” környezetben. 

	 A konferencia során számos hasznos tapasztalatot szerez

tünk, amelyeket szinte azonnal be tudunk építeni mindennapi 

munkánkba a Puskás Akadémián.  





A Puskás Akadémia Szemle támogatói
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Agro-Felcsút Kft.

A-Híd Zrt.

Alcsúti Arborétum

Atis-Fa Kft.

Belfry Kft.

Búzakalász 66 Felcsút Kft.

CBA Kereskedelmi Kft.

Dolomit Kőbányászati Kft.

Dr. Vörös József

Duna Aszfalt Kft.

Eurovéd Security Team

Fejér-B.Á.L. Zrt.

FÉSZ Zrt.

FLAMINGO 24 by Talentis Kft.

Gánt Kő és Tőzeg Kft.

Hazai Építőgép Társulás Kft.

Hunguest Hotels Zrt.

Koch és S. Kft.

Magyar Építő Zrt.

Magyar Sportmárka Zrt.

Magyar Suzuki Zrt.

Mészáros és Mészáros Kft.

MOL Nyrt.

Penny Market Kft.

Pharos 95 Kft.

Puskás Akadémia Sport Hotel

R-Kord Kft.

Stadler Trains Magyarország Vasúti Szolgáltató Kft.

Strabag Építő Zrt.

Swietelsky Magyarország Kft.

Szabadics Közmű és Mélyépítő Zrt.

Takarékbank

VIKIV Vízügyi Kivitelező Kft.

VIVIEN Víz Kft.

ZÁÉV Építőipari Zrt.
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alapítva: 1989

alapítva: 1989

alapítva: 1989

Dolomit Kft.
Gánt

Tőzeg Kft.
Gánt Kő és

ATIS-FA
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