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Nem mindennapi helyzet elé terelt benniinketasors.Akorona
virus jarvany felilirja mindennapi gyakorlatias tevékenységiin-
ket, igy adédott ez a mi életiinkben is. Ki gondolta volna, hogy a
tavoktatds a gyakorlatias életiinkben egy olyan eszkozzé valik,
ahol virtudlisan ra vagyunk kényszeriilve a kapcsolattartasra és
a tananyagok ataddsara? Ki gondolta volna, hogy hasonléan a
személyre szabott edzéstervet napi szinten, tébb héten keresztiil
innen, az akadémiarol kell vezetni és ellenérizni?

Bar az aktualitdsat a Szemlénknek nem ez az id6 adta, de
mégis szeretnénk egy kis szellemi adalékot nydjtani ebben az
idészakban is. Betekintést nyerhetiink posztspecifikusan a vé-
dekezés oktatasaba kivélo valogatott jatékosaink és szakembe-
reink dltal, és lathatjuk, hogy illeszkedik ez a klub filozéfiajahoz
ésarculatahoz. Ritka alkalmak egyike, de szamunkra hasonléan
fontos, hogy bemutassuk a kapusok képzését korosztalyonként,

Molndr Levente, Deli Zoltdn és Mitring Istvan munkajaban.

Baratsdaggal ajanlom mindenki figyelmébe!
Sportbarati (idvézlettel,

Amia jovétilleti, mar nélkilozhetetlen a mérési és monitoro-
zasi feladatok ellatasa a korosztalyos képzésben. Napjainkban
oly sokat emlegetett mentdlis képességek fejlesztése kapcsan
Dr. Csaki Istvan dltal betekintést nyerhetiink kiilonbz6 korosz-
talyok és csapatrészek motivdcios kornyezetébe. A rehabilitacids
csoportunk bemutatja, hogyan is zajlik nalunk egy sériilés és re-
habilitaciés protokoll. ELlsé mélyinterjiban Nagy Zsolt meséli el,
hogyan jutott el az akadémia korosztalyaitél a feln6tt nemzeti
vélogatottig. Nem utolsé sorban pedig egyik legendankrél, aka-
démidnkon is dolgozd volt korosztalyos vezetéedzorél, Szijjarto
Pista palyafutdsardl és jatékos karrierjérél olvashatunk. Klub-
torténeti visszatekintésiinkben pedig a 2009/2010-es év életké-
peiben emlékezhetiink vissza. Végiil ami a korosztalyos szakmai
képzésiinkben, felkésziilésiinkben mar sok éve nélkiilozhetetlen,
a nemzetkozi utjainkrél, illetve az épp aktudlis konferencidkrol

olvashatunk Marczinka Tamas és Dids Bence 6sszefoglaléjdban.

Takdcs Mihaly
Akadémiaigazgato,
alapitdszerkesztd
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Avédekezés
oktatasanak
felépitése

a gyakorlatban
Szélesi Zoltdn,
Laczko Zsolt,
Bardosi Baldzs

Bevezetés

A Puskds Akadémia filozofidja és a mai modern labdartgas is
megkoveteliahatékonyésszervezettvédekezésoktatasat. Aklub
filozéfidja mentén csapatainkat nélkilozhetetlen alapelvekkel
képezziik, oktatjuk. A védekezés nem csak a védd jatékosoknak
fontos, hanem minden egyes mezényjatékosnak tudnia kell, hi-
szen a csapat elsddleges célja a jatékfazishan, hogy ne kapjon
golt. Jatékosaink a korosztdlyos képzésiink soran tanuljak meg
ezt, ésvalnak évrél-évre tudatos, érett, gondolkodd futballistava.

Az utanpétlas- és a feln6tt labdarigasnak is megvannak a saja-

tossagaivédekezésszempontjabdl, melyetacikk folyaman elviés
gyakorlati formaban bemutatunk. A 4 védds jatékrendszeren ke-
resztil fogjuk érzékeltetni, egy egész hetes munkan &t a védeke-
zés oktatasanak, aprélékos és preciz gyakorlasanak fontossagat.
Mi abban hisziink, hogy az eddig megszerzett tapasztalatainkat
és tuddsunkat a fiatal magyar jatékosoknak atadva felkészitjiik
ésfelvértezzik 6ket a felnétt futball kihivésaira. A kovetkezé mo-
don szeretnénk bemutatni a védekezés oktatasat gyakorlatban:

csapat, csapatrész, egyénivédekezés.

Avédekezés alapelvei

MENTALIS

TECHNIKAI

védekez6 mozgasok,

szélességi és mélységitolodas,

TAKTIKAI

Labdaszerzés Labdavesztés

teriiletvédekezés,
védelmi lancok kialakitasa,

tars biztositasa,

koncentracid,
akaraterd,
kitartas,
batorsag,
figyelem,
agresszivitas,

higgadtsdg,
gy6zni akaras

fegyelmezettség,

védekez6 0szton,

[abmunka,
kézhaszndlat,
testpozicio,
szerelés,
becslszas,
blokkolas,
védekez6 fejes,
iranyvaltas,
fordulas,
tajékozodas

mozgaskoordinacio,

passzsav zarasa,
terelés,
oldalvonal felé szoritas,
tertletsz(kités,

visszatamadas,
visszazaras,
védd pozicid felvétele,

lassitas, kapuel6térvédelme,
egylttmikodések, parharec,
létszamfolény a labda koériil, ellenfélzavarasa
kilépés, ésakadalyozasa,
nyomasgyakorlas, labda vonala mégotti
csapdazas, helyezkedés,
emberfogas, taktikaiszabdlytalansag
presszing—eldre védekezés
(letdamadas),
el6vételezd védekezés,
tavolsagok tartasa,
valtasok
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02. Avédekezés oktatasanak felépitése a gyakorlathan - Szélesi Zoltdn, Laczko Zsolt, Bardosi Baldzs

Egyéni és csapatvédekezés oktatdsanak aranya korosztdlyok szerint

A korosztalyos képzés soran a jatékosok az egyénileg, folya- korosztalyoknal U14-t6l U19-ig jutva az utanpotlasrendszerben
matos gyakorlds utan megszerzett egyéni védekezéstudasukkal a fiatal felndttek” csapatként, kompaktan, szervezetten, stabi-
a birtokukban képesek lesznek egyiittmiikddésekben hatéko- lan védekeznek (az ellenfél domindnsabb/sajat stilus). A csapa-
nyan részt venni. A csapatrészek (kapust is beleértve) 6sszehan- tainknak meg kell tanulniuk azt is, hogyan kell elére offenzivan,
goldsanal 2-4 vagy tobb jatékos mozog egyiitt, kommunikal, ta- batran védekezni, amikor a sajat vagy az ellenfél térfelén aka-
jékozddik, figyelegymasra, azellenfélre ésalabdara. Versenyzé runk labdat szerezni.

Egyéni és csapatvédekezés aranya

80%

60%

40%

20% T

CSAPATRESZ @ caveni
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Heti ciklus (NB I11)

Akadémidnkon a periodizécids képzési ciklusok felépité-
sében nagy hangsulyt kap a védekezés oktatasa. A Puskas Aka-
démia stilusjegyei olyan jatékosokat igényelnek, akik tudnak
csapatban kitartoan egyiitt védekezni megalkuvas nélkiil, de
képesek offenziven is elére védekezni, sprintben kozlekedve,
agresszivan, hogy az ellenfeliiket nyomas ald helyezve hibara
késztessék, labdat szerezzenek. Jatékosaink figyelme a labda
nélkalivédekezéshenazellenfélidejének ésteriiletének, vala-
mint a labda elvételére iranyul.

A forditott gondolkodds és forditott észjaras megkoveteli,
hogy sportoldink mentalisan képesek legyenek a teljes mér-
kézés alatt koncentraltan, figyelmesen, egymast segitve fut-
ballozni, labddval és labda ellen is. Jatékunkban érvényesil
a ,halé elv”. A jatékosok fegyelmezetten és sziiken, egymast

figyelve és biztositva védekeznek, mint a hald szemei, ha meg-

}4? 5’2 /:” % :

VZAEV
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hazzék:igaz, megnydlhat, de azok azonnal kévetik egymast, és
megmarad a tdvolsag.

Mivel a labdaszerzésbél indulunk ki, ez egy olyan mentd-
lis allapot a jatékosoknak, amelyre fel kell késziteniink 6ket
az edzések soran. A meccsen vald labda elleni védekezés nem
probléma vagy félelemre valé ok, hiszen a jatékosok készen
allnak ra, és tudjak mi, miért térténik, igy magabiztosak ebben
a jatékhelyzethenis.

A heti program edzéseibe épitjik bele a védekezés oktata-
sandl elengedhetetlen csapat, csapatrész, egyéni és védeke-
zési alapelveket. A hét minden egyes napjan téreksziink arra,
hogy a jatékosoknak minden lehetdségiik meglegyen egyéni-
leg és csapatban is fejlédni a védekezésben. Tudatos jatéko-

sokat neveliink, akik a jatékhelyzetekben képesek j6 déntést

hozni, hibazni és tanulni beldle.

MAGYAR EPITO

1889

ERTEKET TEREMTUNK



02. Avédekezés oktatasanak felépitése a gyakorlathan—Szélesi Zoltdn, Laczké Zsolt, Bardosi Baldzs

Védekezés oktatdsanak megjelenése a heti ciklushan

PFLAII. HETI CIKLUS - VEDEKEZES OKTATASA

®
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A jatékosok délel6ttonként iskoldban vannak. A technikai
edzéseket, kompenzéciét a vasarnapi meccset koveté hétfon
adjuk a kevesebb jatéklehetdséghez jutd jatékosaink szdmara,
amegfeleld terhelés miatt. Az egyéni képzések a Talent Progra-
mon keresztiil kedden déleldtt és csitortokon délutdn zajlanak
a korosztédlynak. Az egyéni képzd a jatékosokkal szepardltan
foglalkozik, munkajukat egy videdelemz6 rogziti, igy a kivélasz-
tott jatékos azonnali feedbacket kaphat az adott elvégzett gya-
korlatrél. A csapatrész és az egyéni képzés edzései a heti ciklus-
nak megfelel6 fejlesztendd teriiletet és a jatékos hianyossagait

célozzak meg.

Afenti tablazatnal athatd csapatedzés, csapatrész és egyé-
ni képzés is a védekezés oktatdsat segiti. A csapatjatékedzések
kedden a konditréning és labdaszerzés 1. (sajat térfélen) gya-
korldsat szolgaljak. Szerda és péntek a futballkondiedzések és
kisjatékok napja. Csiitortokon posztspecifikus képzés szerepel
a programban, mely a csapatrészek egyittmiikodésének egyik
legfontosabb bazisa. A taktikai jaték a hét kozepén a lehetd leg-
nagyobb segitsége a vezetdedzdének és stabjanak, hogy képet
kapjanak a gyakorolt taktikai és technikai elemek hatékony al-
kalmazdsarol. A pénteki futballkondiciot pedig a labdaszerzés

2. (ellenfél térfelén) koveti.

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2020/2. évfolyam, 1.szam
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Avezetbedzd a f6 oktatasi célt gyakorlé védekezd csapatot,
a palyaedz6 pedig a labdabirtoklékat coachingolja, @m mivel a
szerepek felcserélddnek, igy lehetdségiink van a napi f6 cél mel-
lett a globdlis futballképzésre is. Az egyéni képzd 1-1 jatékost
segitavédekezdk kozil, mig az erénléti edz6 a terhelés/pihenés
aranyat figyeli a feladatoknal. A kapusedzé a kapusokndl hibat
javités kommunikaciot kér télitk a védekezés szervezéséhen.

A szombati nap a mérkdzés eldtti utolsd alkalom a csapat
o0sszehangoldsara, mely egy videdelemzéssel indul, majd a pa-
lydn a labdaszerzés 3. (pontrigasok, befejezések, bedobasok,

kozépkezdés) koveti.

Heti négy alkalommal a jatékosok lehetéséget kapnak egyéni
gyakorldsra (edzés eltt vagy utan 20 perc), mely az egyéni techni-
kat (labdaérzékelés, rugétechnika, fejelés) hivatott fejleszteni.

Avidedelemzdk a mérkdzéseken til minden edzést felvesz-
nek és a stabbal egyiitt kiértékelnek, hogy tudjak, a csapat és az
egyén hol tart a védekezés és a tanultak elsajatitdsdban. Ez a
folyamatos visszacsatolds a védekezés mindségérél garantalja,
hogy munkankban a kévetkez6 lépcséfokra léphetiink csapa-
tunkkal. Ezt az intenziv edzések, a kozos munka, a mérkdzésen
mutatott szervezettség, a védekezési alapelvek betartasa ésan-

nak sikeressége hatarozza meg.

Védekezés oktatdsa a gyakorlatban

Gyakorlat1.

CSAPATVEDEKEZES-OKTATO JATEK: LSZ 1. (Labdaszerzés sajat térfélen)

Szervezés: 20 mezdnyjatékos, 2 kapus, 1 fixkapu, 1 hordozhatd kapu, béjak, jelzétrikék, labdak.

Gyakorlat leirasa: Labdaszerzés sajat térfélen és kontrajaték, golszerzés.

Kék csapat: A kijelolt teriileten kiviil hat jatékos atadasokkal keresi a zénaban, sorok kozétt helyezkedd négy tarsat. ,U” alaku labdaja-
ratds, 1-est6l 6-os jatékosig, mélységi jaték keresésével, mindkét irdnyba. Amennyiben a labdajaratas hiba nélkiil eljut a 6-os jatékosig,
szabad jaték befejezés a cél, vagy az ellenfél labdaszerzése esetén annak kivédekezése.

Piros csapat: A kijeldlt teriileten egylitt mozog, egymastdl azonos tavolsagot tart, és sziiken védekezik. Céljuk a teriiletre bepasszolt lab-

dak ésazellenfél gélszerzésének megakadalyozdsa, labdaszerzéskor kilépés azénahdl, gyors kontra vezetése, golszerzés.

COACHING PONTOK:

Védekezdk: passzsavok zardsa, szélességi és mélységi tolodas,

tavolsagok tartasa, kommunikacid, egymas biztositasa, “‘l\\
labdés tamadasa. S
\ y"
Tamadoék: bepassz keresése, ellenféltélvalo elszakadas, &Q’z
szabad tertiletre helyezkedés, labda fedezése, cselek, Q‘S'\Q}%VSO
érkezés, golszerzés. < y\fb*

B.) Pirosak a labda utjat kovetve kimozoghatnak azénahél jelre
(rossz atadas, atvétel, rovid passz), és az egész csapat koveti,

mogé zér. Labdaszerzéskor gyors kontra vezetése, gélszerzés.
(2.ABRA)
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Gyakorlat 2.

CSAPATVEDEKEZES-OKTATO JATEK: LSZ 2. (Labdaszerzés ellenfél térfelén)

Szervezés: 20 mezényjatékos, 2 kapus, 1 fix kapu, 2 kis kapu, béjak, jelz6trikdk, labddk.

Gyakorlat leirasa: Labdaszerzés az ellenfél térfelén, és gyors mélységi atadassal golszerzés.

Piros csapat: A kijelolt teriileten, minden jatékos a sajat zonajaban, két négyes lanchan egyiitt mozog, védekezik. A két tdamaddjuk a kék
csapatvéddéi mogott egy kiilén zonaban helyezkednek. A pirosok passzsavokat zarnak, elére védekeznek a zéndjukon beliil, egymast biz-
tositva. Labdaszerzés az ellenfél térfelén, elsoként a céljatékosok keresése mélységhen és megjatszasuk, akik visszalépnek a lesvonalra
és golt szerezhetnek. Amennyiben az 6 megjatszasuknak nincs meg a feltétele, akkor a labda biztos helyre juttatdsa és labdabirtoklas,
labdajaratas szélességhen, az Gjabb mélységi dtadasért.

Kék csapat: A csapat labdakihozatala a négy védovel, szélességi passzokkal a mélységi atadas lehetGségéért. A kozéppalyasok ugy
helyezkednek, hogy megjatszhatoak legyenek, és fel tudjak venni a labdat. Amennyiben sikeriilt, fel kell juttatniuk a tamaddiknak,
akikalesvonalravisszalépve, egymast megjatszvaszerezhetnek géltvalamelyik kis kapuba.Azellenfél mind anégyjatékosa azonnal

visszatamadhat labdacentrikusan.

COACHING PONTOK:

Védekezdk: passzsavok zardsa, szélességi és mélységitolodas, tavolsagok tartasa, kommunikdcio, egymas biztositasa, labdas tdmaddsa,
offenzivvédekezés, visszatdmadas, atlos kitdmadas, visszapasszra presszing, dinamikus kilépések/zardsok, agresszivitas/tirelem.
Tamadok: 4-es lancok atjatszasa, ellenféltél valé elszakadds lires teriiletre, nyitott pozicio, labda fedezése, cselek, érkezés, golszerzés.
B.Agyakorlat folytatasaként a két csapat jatékosai szélességben kimozoghatnak a zondjukbél (3 zénara sziikitve), és a védekezd csapat-
bl 1 jatékos atmehet az ellenfél zonajaba, elinditva a letdmadast az adott jelre (rossz atadas, atvétel, rovid passz), és az egész csapat
mogézar. Avéddsor 3 passz utan egy tamadot visszaléphet presszingelni, hogy gyorsitsak a labdajaratast, a mélységi dtadas keresését.

Pl.akék 6-0s labddt kap, akkor azellenfele piros 3-as jatékos nyomas ald helyezi elhagyva a zéndjat, valamint annak a zénanak a 8-as

jatékosaisvisszazar ésszendvicshe fogja avisszalépdt. Amennyiben a kék szélességhen folytatja a jatékot a 3-as jatékos visszarende-
z6dik a lancba. (4. ABRA)
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BARDOSI

SZELESI

BARDOSI
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Gyakorlat 3.

CSAPATRESZVEDEKEZEST OKTATO JATEK: Szervezés: 12 mezényjatékos, 4 kis kapu, béjak, jelzétrikok, labdak.

Gyakorlatleirasa: Labdaszerzés utan, hamegvana feltétel, a céljdtékosok megjétszasa és egy atadds utan golszerzés a kis kapuk valamelyikébe.
Piroscsapat:Apirosak minden jatékosa asajatzonajaban, egy négyeslanchan egyiitt mozog, védekezik. Céljuk, hogy az 6 védelmivonalukon
keresztiilnetudjakfeljuttatnialabdatazellenfél kétsargatdmaddjanakakiilén zénaba.Labdaszerzéskorazellenfél mogott helyezkedé két
tamadoét kell megjatszani, am ha ennek nincs meg a feltétele, a cél a labdajaratds szélességhen a mélységi dtadasért.

Kék csapat: Labdajaratas szélességi passzokkal, a mélységi atadds lehetdségéért. A két tdmadé sarga jatékos tgy helyezkedik, hogy meg-
jatszhatoak legyenek, és fel tudjak venni a labdat. Amennyiben sikeriilt, egy dtadas utan golt szerezhetnek a kis kapuk valamelyikébe. Az

ellenfél mind a 4 jatékosa visszatamad labdacentrikusan.

COACHING PONTOK:

Védekezdk: a labdas jatékos zonajdban Lévd ellenfél Lép el6re és helyezi nyomas ald, mig harom tdrsa sz(ikit, passzsavot zar és mellé fej-
[6dik. Szélességi és mélységi tolddas, tavolsagok tartdsa, egymas biztositasa, labdas tamadasa, offenziv védekezés, kommunikdcio, atlés
helyezkedés, dtpassz utan visszatamadas a sajat zonabdl, helyes testtartds, parharc.

Tamadok: szélességi atadasokkal mélységi jaték keresése, céljdtékosok megjatszasa, golszerzés egy atadds utan valamelyik kis kapuba.
B. A gyakorlat folytatasaként a két csapat jatékosai szélességhen kimozoghatnak a zénajukbél, ill. a védekezd csapatbol egy jatékos at-
mehet az ellenfél zonajaba, elinditva a labdaszerzést az adott jelre (rossz dtadas, atvétel, rovid passz), és harom tarsa mogézar. (6. ABRA)

BARDOSI

5.ABRA

BARDOSI

6.ABRA
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Egyénivédekezés a gyakorlatban, egyéni képzés

Az egyéni védekezés oktatasaban nem jatékrendszereket és nem kiilonbhoz6 felallasokat taglalunk, hanem alapelvekben gondolkozunk,
ahol az egyéni védekezés alapjait szeretnénk lefektetni. Abban hisziink, hogy minden jatékos megtud tanulni védekezni, de ez sem megy
gyakorlds nélkil. Tapasztalataink szerint az oktatds a lehet6 legegyszeriibben kell, hogy kezdddjon, hogy a jatékos megértse a lényegét.
Képzeljikel, hogytényleg nagyon aprélékosan, részletesen kitériink minden egyes szegmensre.

Avédekezés oktatasa soran az alabbi fontos kérdéseket lehet megfogalmazni:

1. Milyensebességgel kozelitjik meg azellenfelet?

A

Milyenszoget zarjunk be?
Hogyan forduljunk?
Hogyan olvassuk a jatékot?

Milyen tavolsaghavegyiik fel a védépoziciot?

Milyen védekezd (test)poziciot vegyiink fel?

Apalyat felosztottuk kiilonh6z6 zonakra, melyet az alabbi abran lathatunk.

Minden egyes zénanak megvannak a specidlis sajatossagai védekezé szemponthol, melyeket ki is fejtiink majd. A f6 résziink az 1-1 elleni

védekezés (szembdl) oktatasa lesz gyakorlatban. Szintén bemutatjuk azalap védekezd mozgasokat, alapallasokat, amelyek a legtobhszor

eléfordulnak a védekezéshen.

ZONAO

Kapuskiriigasa

—ellenfél mezény-jatékos
inditdsa- atotalis letdmadas-
ravalé felkésziilésvédekezése
-masodik labdaravalé
helyezkedés

ZONA1

Hosszii inditasok
levédekezése-védelem
mogé bekerilé labdak -
védekezd egyittmiikodések
—védelmivonal egységes
kialakitasa

7.ABRA
ZONA2 ZONA3
Kozépkezdés Sziikebb csapat-
—passzsavok lezarasa védekezés

—-mélységi passzok megaka-

dalyozasa-belobbolt
labddk-védekezd
kilépések

—szabalytalankodas
nélkilivédekezés-tavoli
l6vések blokkolasa-1vl
ellenivédekezések kozépen
—kulcspasszok kivédése
—létszamhatranyos
védekezés-kényszeritd
ellenijaték

VEDEKEZO ZONAK TABLAZATA

ZONA4

Oldalrél bejové labdak
semlegesitése (magas,
félmagas labdak)
-1vlellenivédekezések
szélrdl, kozépen—
alapvonalrdlbejévé labdak
visszaguritasa—-masodik
hulldm levédekezése-
nagybedobasok-rogzitett
jatékhelyzetek,
pontrigasok

ZONA5S
(RED ZONE)

Legveszélyesebb teriilet
-blokkolas-becstszas—
bevetddés-fejesek
-szabdlytalankodas nélkali
védekezés-visszapasszolt
labddk levédekezése
-boxonbeliilivédekezés -
szlikségeseténakapuba

vald befutas
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1v1 oktatdsa szembél érkezo ellenfél ellen

Gyakorlat1.

Testpozicié-valtas az ellenfél passzaira reagélva

Szervezés: héja, labddk, megkiilonboztetd trikok, 2 edz6, 2 jatékos, videdelemz6

Gyakorlat leirasa:

Két jatékos a sajat kijelolt teriiletén beliil az edzék passzaira reagalva oldalt és testpoziciot valtanak.
Azel6l1évo labbalinditjdk ela mozgast.

Coaching pontok:

e torzsiinkazellenfélirdnydba, a jatékos védekezd alapdllashban. Hajlitott térdek legyen irva, a stlypont levitele, gyors reakcio

e védekez6 alapallasvéltas

8.ABRA

9.ABRA

Védekezd allas (bal vagy jobb harantéllas): nem nyujtva tartjuk a labainkat, hiszen dltalanos probléma a jatékosoknal,
hogy nem megfelel6 testtartashan veszik fel a védekezd poziciot.

Silypontlevitel:annyiravissziik le a testsulyt, hogy a forduldsok, indulasok a lehetd leggyorsabban térténjenek.

16 = PUSKASAKADEMIASZEMLE - 2020/2. évfolyam,1.sz4m
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Gyakorlat 2.

Testpozicié-valtds mozgashan, ellenféllel szemben, aki rdvezetia labdata védére, és folyamatosan egyik oldalrél
amasik oldalra mozgatja a labdat, passziv védekezés gyakorlasa.

Szervezés: bojak, labdak, jelz6trikok, 1véds, 1 tamado, 2 egyéni edzé, videdelemzd

Gyakorlat leirasa:

Akkor kezdjiik el a védekezé mozgdst, amikor az ellenfél elinditja a cselt.

Coaching pontok:
e labhdafékusz, silypont levitele, hajlitott térd
e elolléve lab forgatdsaatamado mozgasara
e hatsd labon atestsily, gyors reakcid a cselre, id6zités és tiirelem, passziv védekezés,
csak avédekezd labmunka a lényeg a gyakorlat soran.

e kézhasznalat

10.ABRA 11.ABRA

12.ABRA

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2020/2. évfolyam, 1.szam
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Gyakorlat 3.

Védekezd poziciéban tudatos terelés egy oldalra.

Szervezés: hojak, labdak, jelz6trikok,1védd, 1 tamado, 1 egyéni edzd, videdelemzd

Gyakorlat leirasa:

Védé felpasszolja a labddt az ellenfélnek, és dinamikus, gyors kifutdssal megdll eldtte hajlitott labbal, silypontlevitellel, védekezé

pozicidban. Utdnp6tlds szinten meg kell tanulni védekezni mindkét oldalra, feln6tt szinten pedig mar taktikailag tudatosan terelni

fognak a jatékosok az ellenfél gyengébb oldaldra. Atamadd a felkinalt iranyba vezeti a labdat, ahol a védé kozel helyezkedik.

Kritikus tdvolsag: a véddnek olyan tavolsaghan kell megallni az ellenfél el6tt, hogy a fordulds és a kozbeavatkozas lehetdsége meg-

legyen szamara. Ugy kell kdzelitenie, hogy a tdmado csak egy iranyba tudja vezetni a labdat.

Coaching pontok:

18 = PUSKASAKADEMIASZEMLE - 2020/2. évfolyam,1.szam

dinamikus megindulasbélvalé védekezd pozicio
kritikus tdvolsagok, silypontlevitel, hajlitott ldbak
egyoldalravald tudatos terelés, kozel helyezkedés,
gyakorlat mindkét iranyba.

kézhasznalat

védekezdpozicid felvétel eldtti lassitas

kozbeavatkozds-szerelés

14.ABRA

13.ABRA

Kék mezben—Szin Ferenc

15.ABRA
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Gyakorlat4.

Férész, aktivtamadas ésvédekezés a teriileten

Szervezés: hojak, labddk, jelz6trikok, 1véds, 1 tdmadd, 1 egyéniedzd, videdelemzd

Gyakorlat leirasa:

Avédé felpasszolja alabdat az ellenfélnek, aki lendiiletes labdavezetéssel raviszi a labdat a védére. Védé dinamikus futassal megall
atamadéval szemben. Nagyon fontos, hogy megfelelé tavolsaghan alljon meg. Folyamatosan lassitva és az eddig tanultakat alkal-
mazvavédekezik. Hajlitott labak, lent a stilypont, tavolsagok tartasa. Varja, hogy az ellenfél merre mozditja a labdat, figyeli a hibds
labdaérintést, hogy szerelni tudja 6t. Amennyiben nincs megfeleld alkalom a labdaszerzésre, akkor folyamatos lassitas addig, amig

a jatékhelyzet megkivénja, majd kdzbeavatkozas.

Coaching pontok:
e megfelelé sebességgelvald indulas, védekezd pozicid felvétele, ellenfél gyengébbik labdravald tudatos terelés,
jo tdvolsagbanvald kozelités, hajlitott labak, egyik lab el6l és lent a sulypont.
e tudatos lassitas, csel esetén avédd forduldsa megegyezik a labda irdnydval (fontos a megfeleld iranyba vald fordulas,
mert igy a jatékos mindent lat, és tud tajékozodni), kitdmadas csak akkor, ha rosszul dont a tamado,

vagy rosszul kivitelezi a cselt. Folyamatos lassitas addig, amig a jatékhelyzet megkivanja, majd kdzbeavatkozas.

e Sziikség esetén kézhasznalat

16.ABRA 17.ABRA

18.ABRA 19.ABRA
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Védekezé mozgasok alapallasai

1. Védekezd kilépés:

Labdafékusz, jatékos védekezd alapallasban, hajlitott labak,
lent a sdlypont, egyik Lab eldl, és a tdmaszkodon a testsuly.
Tudatosan irdnyba tereljik az ellenfelet, lehet6leg minél tavo-
labb a kaputél, az oldalvonal felé, kézhasznalat. FOTO 1.

2. Védekezd visszafutas és pozicio felvétele:

Lentasulypont, hajlitott labak, labdafékusz,

nem keresztez6 futas. FOTO 2. FOTO1L. FOTO2.

3. Futaskozbenitestpozicio- és oldalvaltas, a labda helyének valtozasaval:

Labdafékusz, labdairanyvaltasara véltunk testpoziciét, fontos a védekezé mozgas.

FOTO3-A FOTO3-B FOTO3-C FOTO3-D FOTO3-E
4. Hattalhelyezkedé ellenfél megtamadasa: 5. Szembdlvalo blokkolas:
Beliilrél valo védekezés — kizarva a mindkét oldalra valo fordulast Kdzel helyezkedés—kapu védése-mindkét laba féldén
- hajlitott labak - kapu oldalardl vald kozelités. Beliilrél vald véde- —tilos a labat emelni! (FOTO 5-B - Hibds blokkolas)

kezés kizarva a kapu felé fordulast.

21.ABRA

FOTO4.

20.ABRA

FOTO5-A FOTO5-B
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6. Inditasravalé védekezd, helyezkedd futas.
Azellenfél lablenditésére avédé mar felveszi

avédekezé mozgdst, és jatékolvasdssal elévételez.

FOTO6.

Osszegzés

irasunkban a teljeshél, a csapatvédekezéshdl indultunk ki,
melyet csapatrészekre és egyénre bontva szemléltettiink.

Az utanpétlas kord labdartgdk képzése sordn a f6 feladat
a védekezési alapelvek megtanitasa, rogzitése. Eppen ezért
az edzéseken a gyakorlatokat ugy kell megvélasztani, hogy
a védekezési alapelveket a jatékosok készség szinten saja-
titsdk el, hogy ezeket mérkézésszituaciokban eredményesen
hasznositani tudjak.

A végso cél, hogy a csapat egységes és szervezett legyen,
de ahhoz elengedhetetlen, hogy jatékosaink egyénileg képe-
sek legyenek tudatosan védekezni. Az oktatasi folyamat ezen
a logikan keresztiil mikodik, igy csapataink szamara, kint a
palyan az egyszer(itél haladunk az 6sszetettig. Amennyiben a
mozgdsokat, mozdulatokat a gyerekek U6-12-ig jatékosan mar
gyakoroltak, akkor a korosztalyos képzés sordn majd verseny-
helyzetben, nyomas alatt is képesek lesznek ezt konnyebben
elhivni és helyesenvégrehajtani.

A labdarugdshan tapasztalataink szerint mar nem csak az
0j vagy modern gyakorlatokon mulik az oktatas sikeressége,
hanem azon, hogy az edzék miként, hogyan tanitanak és oktat-
nak védekezést a palyan.

Apélyan ajatékosnak egyénileg a lehet6 legegyszer(ibben,
lesétdlva, elmagyardzva, bemutatva kell megtanitani a véde-
kezési alapelveket, hiszen szamara ezek lesznek azok az ala-

pok, amelyekre képes lesz épiteni a jatékos elémenetele soran.

22.ABRA

Ilyen oktatds és gyakorlds mellett a fiataloknal automatizmu-
sok alakulnak ki, melyekre batran tamaszkodhatnak majd.

A magas intenzitasi edzések és mérkézések mellett képes
lesz majd tudatosan j6 dontéseket hozni, egyénileg és tarsaival
egylttmiikodve is.

A szakmai stabokban minden terileten a legjobb szak-
emberek egyiitt kozésen gondolkodva végeznek hatékony
munkat. Minden stabtagnak megvan a feladata a gyakorlati
oktatas folyaman, igy a jatékosokat sokkal konnyebb figyelni,
hibajavitani, differencialni.

Magyarorszagon sok kreativ és elhivatott edzékolléga van,
akik alaposan, részletesen, precizen, szenvedélyesen dolgoz-
nak és gondolkodnak a futballrél. Sziikség van erre, hiszen
a mostani labdarigdék nem a grundokon nének fel, hanem a
képzési rendszeriinkben, kis mihelyekben, utanpotlasneveld
klubokban, akadémiakon, a heti munka sorén tanulnak meg
mindent a focirél.

Nagy a felelésségiink, mert a jatékosok nem napi 5-6 érat
focizva jonnek ra maguktol, hogy hogyan tudnak a legjobbak-
kd valni,hanema csapatedzéseken, egyéni képzéseken és a fo-
lyamatos gyakorldson keresztiil tanuljak és értik meg azt, hogy
mit, miért és hogyan kell dénteni a palyan.

Ahhoz, hogy ez miikédjon, mi abban hisziink, a tuddst nem
elrejteni vagy megtartani kell, hanem megosztani egymas ko-

z6tt, azért hogy a magyar labdardgas versenyképes lehessen.
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A kapusok képzése
és fejlesztése

a Puskas Akadémian
Molndr Levente,

Deli Zoltdn,

Mitring Istvdan

Bevezetés

A Puskas Ferenc Labdarigé Akadémian a kapusok képzésé-
nek elsédleges célja olyan kapusok képzése, akik a felgyorsult,
modern labdardgasban megélljak a helyiiket, és képesek mi-
ndségi teljesitményt nydjtani. A képzés sarokkéveit jelentik a -
kiemelt figyelmet érdeml — labbal vald jaték oktatasa, a két
labas jaték, a megnovelt technikai-taktikai cselekvéképesség
osszetevdit jelentd védekezéstaktikai és -technikai ismeretek.
Magas szint(i posztspecifikus technikai képzettséggel, j6 kom-
munikdacids és iranyitoképességgel, magas motivacids szinttel,
és er6s mentdlis allapottal rendelkezé kapusok képzésére van
sziikség, akik kivald versenyz6 tipusok is egyben, azaz téthely-

zetben is képesek magas szint teljesitményt nydjtani.

Utanpotlaskapus-képzés struktirdja

A kapusok képzését az iskolaérettség elérésekor el lehet
kezdeni. A legkisebb korosztdlyok ekkor még sokkal tobb id6t
toltenek a jatékorom megszerzésével, a sportaghoz kotddéssel.
6-8 éves korig nagyon kevés gyerekben alakul ki a kapusposzt
valasztasa. Azonban a csapatképzés és a jaték szabdlyai sem
kévetelik meg ezekben a korosztalyokban a kapusok szerepel-
tetését. A 8 éves kortél kezd6dd korosztalynal viszont mar a
versenyeztetésh6l adédoan is sziikségessé valik a kapus. Az U9-
es korosztdlytdl tehat elengedhetetlen a kapusok rendszeres,
posztspecifikus képzése.
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Afentemlitettkorosztalytdl kezd6ddéen a kapusok képzésének
rendszeresnek és folyamatosnak kell lennie az alabbiak szerint:

1.  6-8évesgyerekek:

heti1alkalom, maximum 30 perchen,
2.  9-10évesgyerekek:

heti1alkalom, maximum 40 percben,
3.  11-12évesgyermek:

heti 2 alkalom, maximum 50 perchen alkalmanként,
4. 13-14évesgyermek:

heti 3 alkalom, maximum 60 perchen alkalmanként,
5.  15-16 éves gyermek:

heti 4-5alkalom, maximum 60 perchen alkalmanként,
6. 17-19 éves gyermek:

heti 5 alkalom, maximum 60 perchen alkalmanként,
7.  Felnéttek:

heti 5 alkalom, maximum 75 perchen alkalmanként.

A korosztalyok eltéré ismeretanyagdhdl kovetkezve egyes
korcsoportokat nem lehet dsszevontan edzeni. A legfiata-
labb gyerekek elsédleges feladata, hogy megismerkedjenek
az alaptechnikdkkal, és a képzés folyaman azok hasznalata-
ban magabiztossagot szerezzenek. A kéztes korosztalyban az
alaptechnikak mar kiegésziilnek a nehezebben kivitelezheté
kapusspecifikus technikai elemekkel, melyeket még dssze kell
kapcsolnia fiatalabb korban tanultakkal. Itt a képzés legidésebb
korcsoportja mar ismeri a technikai elemek dont6 tobbségét, igy
6ket a nagypalyas futball kovetelményei szerint, mérkézésszitu-
acioknak megfeleld képzési kovetelmények figyelembevételével

kell felkésziteni.
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Az id6sebb korosztalyok képzése felépitésében és ismereta-
nyagaban is eltér a gyermekképzéstdl. Az ifjlsagi kapusképzés
alapja a fizikai kondiciok fejlesztése a kapustechnikai elemek
alkalmazésaval. Mar az U14-15-6s korosztalyokndl meg kell,
hogy jelenjen az eréfejlesztés elokészitése, elsésorban a labda-
rugashan elengedhetetlen core-tréning, tovabba a kapusposzt
kévetelményeinek megfeleléen a felsétest specialis erdsitése is.
Az utanpotlasképzéshen az U16-17-es, illetve U18-as korcsopor-
tok képzése mddszertanban nem kiilénil el a fiatalabb korosz-
taly képzésétél, a feladatok nehézsége, kombinacidja ésintenzi-

tasajelentiakilénbséget.

Az akadémiai képzés, mint kiemelt futballoktatasi struktd-
ra, elengedhetetlenné teszi, hogy a képzésben fokuszban lévd
csapatok mellett ne legyen éllandé instruktor/edzé. Ennek
jelentésége, hogy a kapusok a jatékspecifikus technikai-takti-
kai elemeket legtobb esetben csapatjaték, csapatedzés, vagy
csapatrészedzés alkalmaval tudjak elsajatitani. A védekezés
alapelveit, labdabirtoklaskor, illetve a labdabirtoklds véltdsa-
kor felmeriil§ feladatokat, tovabbd a tamadasépitést, a labdaki-
hozatal feladatait a kapusoknak folyamatosan tanulniuk kell a

csapatedzések alkalmaval.

A kapusedzdk feladatai nem érnek véget a futballpdlyan.
A mérkozésre vald felkészités részét képezi a mérkézések
elemzése, a mentalis tréning. Mérkézésnapon a mérkozés el6t-
ti bemelegitéseknek donté fontosséga lehet, a kapusedzének
az idéjarasi és a palyaviszonyoknak megfeleléen kell a ka-
pust felkésziteni a koriilmények okozta nehézségek kdnnyebb
lekiizdésére. A palya talaja, a napsiités, a hideg vagy meleg
id6jaras, a csapadék milyensége mind meghatarozd tényezé
a felkészilés alatt. Mentalis erdsités, feladatok, egyéni célok

kiosztasa mérkdzés el6tt.

A gyermekek képzése kulcsfontossagu. A legfiatalabb ka-
pusok képzésének elinditasa a legfontosabb feladat, hiszen be-
l6liik lehet majd kinevelni olyan jatékosokat, akik alkalmasak
lehetnek az idésebb korosztdlyokban valé jatékra, vagy akar
komolyabb célok elérésére. Kiemelt feladat az akadémiai szint(i
kapusképzés az akadémiai rendszerben miikodé csapatok kapu-
sainak. A kilonb6z6 korosztalyokndl eltéréek az egyéni képzés

napjai, de mindig a mérkézéseken eléforduld hibak javitasara

vagy altaldnos hibdk javitasara fokuszal. Ennek elengedhe-
tetlen velejardja, hogy jelen kell lenni a mérkézésen, meg kell
tekinteni, elemezni és az edzések alkalmaval reagalni kell fel-
adatokkal a felmer(ilé problémdkra. A kapusok versenyeztetése
az Akadémia alapelveit kéveti, biztositani kell minden jatékos

szamdra a jatéklehetéséget.

Kapusokra jellemzé stilus (napjainkban)

A mai modern, globalizalt, felgyorsult labdarigashan a
kapusok szerepe is nagy mértékben felértékelddott. A kapu-
sok képzésének kovetnie kell a labdarigashan folyamatosan
valtozd, megljuld trendeket. A modern futballban a kapusok
labdaérintéseinek kortilbeliil 70%-a a labbal vald jatékot érinti.
Mélységi labdak haritdsa, hazaadasok, direktlabddk megjat-
szasa, a jaték sulypontjanak azonnali valtoztatdsa jellemzi a
21. szazadi kapusjatékot. A kézzel vald héritdsok aranya sokkal
kisebb. Technikai-taktikai ismeretek magas szintje, magabiztos,
motivalt versenyszellem és kivald fizikai kondicidk jellemzik a
modern, topszint(i kapusokat. A kiilénb6z6 kapusstilusok eré-
nyei szinte kivétel nélkiill megjelennek a legmagasabb szinten

alkalmazott kapusoknal.

Jatékosprofil, posztkarakterek
Kapus (1)

Személyiség, mentalis faktor

« Bator

«  Vezet6 tipus, iranyitokészség

«  Kommunikativ

« Egyéniség, karakter, pozitiv kisugdrzds
o Erés, kiegyensulyozott személyiség
 Kudarct(irg-képesség

¢ Meghizhaté

¢ Megszallottsag

+ Magasszinti koncentraloképesség
Fizikalis és alkati jellemzdk

« Testmagassag min.185cm

+ Leptomorf, nydlank alkat

+ Gyorsasag, dinamika, robbanékonysag
« Gyorsreagdlo- éscselekviképesség

« lziiletimozgékonysag, lazasag, hajlékonysag
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Technikai kovetelmények Taktikai kovetelmények

» Joragétechnika mindkét labbal » Eldvételezés, pozicid felvétele

« Magabiztos kijovetelek » Véddk, csapat mozgasanakiranyitasa

+  Kiildnbdz6 kapustechnikdk + Jojatékkészség (tdmadasok épitése a kapusnal kezdddik)

megfeleld ismerete ésalkalmazasa
Koordinalt
Jo utemérzék

A kapusok képzési alapjai

6 éves kortdl 12 éves korig:

24

Utanpotlas 6-8 éves Utanpotlas 9-10 éves Utanpotlas 11-12 éves
Futotechnikaielemek Mozgaskoordinacié Mozgaskoordinacié
5 oo Megindulas-megallas Futétechnikai elemek Futétechnika/kapusspecifikus mozgas
= O
jg :g Kitdmasztas-irdnyvaltas Kitdmasztdas-irdnyvaltas Gyorsasagfejlesztés
;'g g Oldalazé szokdelés Oldalazé szokdelés Reflex gyorsasagfejlesztés
vz =X
Keresztlépés Keresztlépés
Paros labas felugras-egy labrél rugaszkodas Paros labas felugras-egy labrél rugaszkodas
Alapallas Laposvetddés Magasvet6dés
Labdafogds-lapos-nydjtott, zart llassal Félmagasvet6dés Vetddés hatra
Labdafogds-lapos—féltérdeléssel Oklozés egy, majd két kézzel- Védés labbal
-%—: Lahdafogds dleld fogdssal Kijovetelek
=
..§ Labdafogds kosarfogassal 1-1ellenijaték
;:' Kiguritas-kidobas Kirdgas kézbol (drop és latin)
Legordiilés Kidobds (horog és egyenes)
Lecsuszas
Magaslabda fogdsa-haritasa

Taktikai-technikai
elemek a jatékban

=
©
N
v
wv
K]
N
=
7]

Abra1/A
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Kapus — Vaits Marcell Kapus—Papp Zsombor

13 éves kortdl 19 éves korig:

Utanpoétlas 13-14 éves Utanpotlas 15-16 éves Utanpotlas 17-19 éves

Mozgéskoordinacié
Futétechnika/kapus specifikus mozgas
Dinamikus laber6

Gyorsasag fejlesztés

Kondicionalis,
koordinacios

Reflex gyorsasag fejlesztése

Erofejlesztés

Alaptechnikai elemek gyakorlasa mérkézésszituaciokon keresztiil
(azeldz6 korosztalyokban megtanult technikai elemek iskolazasa és fejlesztése)

Kapustechnikai

Taktikai-technikai
elemek a jatékban

=
©
N
v
wv
K]
N
=
7}

Abra1/B
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A képzés folytonossagra épiil. A 6-12 éves korban megtanulandd alaptechnikék gyakorldsa folyamatos képzési feladat a 13-19 éves
korosztalyokban, és meghatdrozo a folytonossag a feln6tt kapusok edzésében is. A kondiciondlis elemeket a jatékosok folyamatosan tanul-
jak, és az életkori sajatossagok valtozasaval nyernek nagyobb magabiztosségot az alkalmazashan. Kiemelt szerepe van azonban a koordi-

nacios edzéseknek, ahol a futéiskola elemeit, a ritmus- és egyensilyérzékelést fejlesztik.

Kapusképzés teriiletén 3 részben mutatjuk be példakon keresztiil a képzési folyamatot:
1. U14-15
2. Ule-17
3. U19-NBIII

Ul14-15
Fiti U14-15 (lany U16-19) képzési periodizacio - 6 hetes hontashan
1.hét 2.hét
A1y Témakor:
it e Vetddéstechnika
Magas labdak, labdafogas, inditas kézzel
Futdiskola, kapustechnikai mozgésok, , V’etoq'est't'ac’hnlka! m’ozgz':lsok, talajfogas .
. NPy Alapallas, gordiilés, felallas (hinta), labda tamadasa,
Helyezkedés, poziciondlas, 7 P .
, e e . Lépés (keresztlépés), dinamikus eltolds,
Beadasokra, mélységiinditasokra kijovetelek zavardkkal, A S . )
L . Lépéstechnika, kitdmasztas, egyensuly
Lehuzésok a megszerzett labdaval, o AN et
Y S Lapos lecsiszas, labkidobds, Fm. gordiilés
Kidobas (guritas, hajitas), P . .
. o Fm.Vetddés, 1-2 kezes lités-labdafogds
Célzottinditas
3.hét 4.hét
Témakor: Témakor:
Ziccer helyzetek haritdsa, 1vl Kirtigdsok, forgatasok, inditasok labbal
Helyezkedés, pozicionalds Futdiskola, koordinacids kapusmozgasok,
Testpozicid, testtartas, reakcid, batorsag, Helyezkedés, pozicionalds, atvételek-els érintés
Gyors ldbmunka, j6 dontések, (jon-marad,) Passz, rigastechnika—mindkét labbal,
Labddra ésatamadé mozgdsdra reagalds Foldrol-kézbol célzott kirigasok
Fékusz alabdan, reflex, kéz-lab hasznalata, Z6nak, céljatékosok megjatszasa
Szbgzaras, szogszikités, kivetddés, kicsuszas Célzott, lapos-magasinditas
5.hét 6.hét
Témakor: Témakor:
Reakcié-reflex gyorsasag Labdafogas, 6klozés, ttések
Gyors, kozeli labddk haritasa, Test-kéztartas, kézligyességfejlesztés
Testpozicio, alapallas, térdelés, ,szemafor” Tompitas, nehéz 1-3 kg-os labdak hasznalata
Kézzel-labbal gyors reagdlds, kéztartas Alapalldsban, legordiilés-vetédés kozben,
Bdtorsdg, ,belevetddés”, Fej felett, magas (hullé) labdak,
Viéltott méretii labddk hasznalata, Csapodo-pattands labdak, oklozés 1 és2 kézzel,
Idegpalyak stimulalasa, reakcid fejlesztése Biztositas, testfeliilet hasznalata
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Edzésgyakorlatok

Mélységi magas labda lehlizésa, inditds kiguritassal Hazapassz megjatszdsa ldbbala lemozgé védd jatékosnak:
1.4bra 2.4bra

Hazapassz megjatszdsa 1-2 érintével a céljatékos felé: Mélységi hazaadas megjatszdsa a szélsé véddvel,
3.4bra abbol célzott (zéna) inditdsa:
4.3bra

Kapus—Auerbach Martin Kapus — Pataki Mark
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Szabadrigas - lovoszog, sorfal felallitasa, helyes pozicionalas:

Fehér mezben — Gruber Zsombor

7.abra

Magas labdak zavaréval a kapuszonaba 3szoghél: Hazapasszolt labda megjatszasa, utana keresztlépéses
8.dbra vetddéstechnika gyakorlasa:
9.abra
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Kék mezben —Sos Maté

Kirtugds céljatékosnak:10.abra

Labdakihozatal megjatszasa forgatassal, 3 opcidval:
11.4bra

Labdakihozatal, 6-0s jatékos elmozgasa

visszapassz utani forgatassal:
12.4bra
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(),

uie-17

Heti periodizacio bajnoki ritmushan, szombati mérkézéssel.
Edzésintenzitas napokra lebontva.

Heti periodizacid - hétfé-szombat U16-17

30

Szerda

Csiitortok

Péntek

‘ Szombat ‘ Vasarnap

Terhelés 100 100
Alaptechnika
Iskola Iskola 1 ellgnl Iskola Iskola
technika
o 30°
DELELOTT
Egyéni
gyakorlds
30’
Dinamikus
mozgas-
mintak )
o Vetgdés- gy | Magaslabdak | APechnica
gyent technika gyeni Labbalvalé
erosito ) ; erdsité " Reflex
program SLGLED program JIER Gyorsasagi
60’ technll_@ 0’ K|ruga}sok blokk
o Reakcid 60 30’
DELUTAN Reflex
45’

Egyéni
gyakorlas
30°

Hétfoi edzés példa:

Egyéni erdsitd program utani koordinacié
Kapusedzés:

technika, lloképesség, lovések védése zavardval
Csapatedzés:

Befejezések gyakorlasa a tengelyben ésaszéleken

Osszetett koordinacids technikai gyakorlat alaptechnikaval
13.4bra

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2020/2. évfolyam, 1.szam



03. Akapusok képzése és fejlesztése a Puskas Akadémian—Molndr Levente, Deli Zoltdn, Mitring Istvan

3 item, technika, dinamika, szdgh6l lévés zavardval 3 item, technika, dinamika, kozéprél l6vés zavardval
14.4bra 15.3bra

U19-NBIII

Heti edzésterv példa

Heti periodizacié / kedd-vasarnap /NBIII

Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap

Terhelés 00 70 60 70

Iskola Iskola Futballkondil Iskola Iskola Bajnoki
Reakcid
L gyorsasagi
DELELOTT , védések Zona
Elemzés
2,3
1vl
35
PIHENO Technikai  SEANRTINSP:
edzés
Taktikai
edzés PAFCII.
pl.védekezés
Poszt- tengelyben,
, , speciﬁkus létszam-
RIS képzés UEHEINTN Mérkdzésnap

30’ szituacio elGtti edzés
Labtechnika 40’ 30’
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Edzéspélda: taktikai gyakorlds

Csapatedzés célja: Védekezés tengelyben, létszamhatranyos helyzetben

Kapusok felkészitése a csapatedzésre: Bemelegit§ gyakorlat

Kognitiv technikai bemelegitd gyakorlat ,Ravezetd gyakorlat”
16.4bra Harom zénavédése passziv zavardval
(helyezkedés, reakcio, gyorsasag, 1v1)
17.4bra

Harom zéna védése passziv zavardkkal+1vl Mérkozésszituacio 1: lovések, vl védése,
(helyezkedés, szogzaras, reakcid gyorsasag, 1vl) 16-o0s eloterébdl passziv zavaroval (véddkkel) zéna 2,3
18.4bra 19.4bra

Mérkdzésszituacio 2:

Lovések, vl védése 6-os elGterébdl
passzivzavaroval (véddkkel) zéna 2,3
20.3bra
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Kapusok feladata, kapusjaték felépitése

Kapusjaték

Kivalasztas

Képzés Versenyeztetés

Mérkdzésteljesitmény
Kapustechnikak alkalmazasa mérkdzéskoriilmények kozott, jaték-cselekviképesség
(kapura lovések és beaddsok haritasa, kifutas, iranyitas, védekezd és tamado taktikai feladatok megvaldsitdsa)

Jaték-cselekviképesség
Technikai-taktikai cselekvéképesség jatékszeri koriilmények kozott
(edzésen kapura lovések és beadasok haritdsa, kifutas, iranyitas, kilonboz6 létszama és
terlileten jatszott edzésfeladatok elvégzése)

Technikai-taktikai cselekvéképesség
Mentalis és fizikai képességek, egylttmikodési készség, tanuldsi képesség és a kapustechnika felhasznalasa
(Edzésen és mérkdzésen az elére meghatdrozott feladatok elvégzése)

Mentalitas Kapustechnika

FELNOTT KAPUSOK
MERKOZESTELJESITMENY
Jaték-cselekvoképesség +nagy fizikai és
lelkiterhelésti mérkdzéskorilmények = mérkdzésteljesitmény

16-19 EVES KAPUSOK
MERKOZESTELJESITMENY FEJLODESE 2
Jaték-cselekviképesség +akapusjatékhoz sziikséges fizikai képességek és
lelki tulajdonsagok kifejlodése = mérkdzésteljesitmény fejlodése

12-13/14-15 EVES KAPUSOK
MERKOZESTELJESITMENY FEJLODESE 1
Jaték-cselekviképesség +akapusjatékhoz sziikséges fizikai képességek és
lelkitulajdonsdgok megjelenése = mérkézésteljesitmény fejlodése

8-9/10-11 EVES KAPUSOK
JATEK-CSELEKVOKEPESSEG FEJLODESE
Technikai-taktikai cselekvoképesség + jatékkorilmények = jaték-cselekvoképesség fejlédése

6-7 EVES KAPUSOK
BEVALASZTAS
Iskolaérettség=labdarigdsra érettség

AKIVALASZTAS FOLYAMATA
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34

Akapusjaték a kapus technikai-taktikai cselekvéképességé-
nek, mentdlis képességeinek és a jaték-cselekviképességeinek
kapcsolata. A kapusjatékot, a mérkdzésteljesitményt dontéen
befolyasolja a kondicionalis, mentalis és technikai képességek
aktualis szintje.

Kivalasztas soran komoly hangsulyt kell fektetni a kapusok
mentalis képességeinek vizsgalatara. Nem elég, ha valaki tla-
gon felili kapustechnikai és jaték-cselekvképességgel rendel-
kezik. Megfeleld lelki és tanuldsi képességek birtokaban kell
lenniea jeloltnek.

A lelki tulajdonsagon tal a szellemi képességek birtokaban

fontos szempont, hogy motivalhato legyen, ki kell alakitani a

Egyéni képzések

helyes 6nértékelést, pszichés képességei birtokdban fejleszteni
a koncentraciot és az akarati tényezdket. Siker- és kudarctiiré-
képesség és a konfliktusok kezelése mellett fontos szempont a
pszichés stabilitas és az ellazuldsi, mindségi pihenés képessége.
Akivalasztassorana jeloltek probajatékon vesznek részt, ahova
a potencidlis jeldlteket tobb alkalommal, a kiemelt fokuszhan
Lévd kapusokat pedig rendszeresen visszahivjuk.

A kapusokat a fent emlitett tulajdonsagok alapjan vizsgal-
juk, kapustechnikai képzettségiiket a mérkézésteljesitményik,
illetve a probajatékukon szervezett specidlis kapusedzések
alapjdn ismerjik meg. A megfigyelt, vagy mar prébajatékokon
részt vett kapusokat adatbdzishan vezetjiik, palyafutasukat

figyelemmel kisérjik.

Az akadémiai kapusok szakmai szempontok alapjan keriilnek értékelésre. A meghatarozott szempontrendszert kitoltve keril

grafikusan is kirajzolhatévd, hogy a kapusedz6 hogyan értékeli a kapusokat egyénileg. Aszempontrendszer harom f6 részt vizsgal:

Koncentracio
Optimizmus

Kitartas

’

MENTALIS

Fegyelem

Versenyszellem

Anticipacio

MOTOROS

Kommunikacio

Fizikai adottsagok
Gyorsasag

Reflex

Dinamika

Koordinacio

Alloképesség

Fizikai eré

Ugras

Mindkét lab hasznalata
Labbalvald jaték
Labdafogas

Kijovetelek

Inditas (foldrél, kézhal)

Vetddés

Helyezkedés

KAPUSTECNIKA

Iranyitas

Aszempontrendszereket kozosen értelmezve, egyénileg, minden kapus asajat képességeit értékelve hatarozza meg a sajat értékelé-

sét.Aszakmaistab szintén értékeli a kapusokat, egyénileg, a meghatarozott szempontrendszeren keresztil. A két értékelés 6sszevetésé-

benvizsgalhatd, hogy a kapus kategdridanként mennyire értékelte redlisan a sajat képességeit. Agrafikon kiértékelése utdn megfigyelhe-

t6, melyek azok a képességek, amikre feltétlenil koncentralni kell az egyéni képzések alkalmaval.

Az egyéni képzések az akadémian kis létszamu csoportok egyéni képzése, ahol a mérkézéselemzéskor megfigyelhetd hianyossagok

javitasara keril sor, tovabba az életkori sajatossagoknak megfeleld képzési hianyossagok pétlasa a célkitiizés. Az fizikai tulajdonsagok

bizonyos részei fejleszthetdk, alapképességek szintjén viszont fontos kivalasztasi szempont a testmagassag és a suly aranya, a mozgé-

konysag és a dinamika.
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Szakmailag értékelendé szempontok

» Novendékeinknek realis szakmai és emberi 6nértékelésiikhdz sziikségiik van az azokat formdlo, rendszeres visszajelzésekre,
» Arealis dnértékelés biztos alapot biztosit a szakmai fejlédéshez, valamint az egészséges személyiség fejlédéséhez,
» Alabdartgé szakmai fejlédésérél kialakitott szakmai vélemény az aldbbiakban szabdlyozott médon jut el
anotvendékhez ésasziléhoz,
» Aszakmaivisszajelzés az edz6 szakmaivéleményén, a szakmai stab véleményén, valamint egzakt méréseken alapul,
» Aszakmaivélemény mellé az edz6 fejlodési és fejlesztési teriileteket fogalmaz meg, illetve a fejlesztés érdekében dnképzés
gyanant pluszmunkat ajanl,

» Aszakmaivélemény egységesen minden alkalommal az online rendszerben keriil rogzitésre.

Osszegzés

A kapusok képzése a futball oktatasanak modszertanara épiil, a képzés alkalmazkodik a kiilonboz6 életkori sajatossagokhoz.
Ennek a képzésnek el kell kiilldniilnie a csapatedzésektdl, azzal parhuzamos idében nem javasoltak a kapusedzések. Ennek miértje,
hogya kapusnakel kell tudnia sajatitania mezényjatékosok altal hasznélt technikai elemek sokasdgat, a kiegészit6 edzésekkel pedig
megtanuljak 6sszekapcsolnia kéz mozgasat a labdarigd-specifikus, illetve kapusspecifikus mozgdsokkal.
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Bevezetés

Alabdarigasban a kilonb6z6 képességek mérése és értéke-
lése napjainkban a mindennapi munka szerves része lett. Ebb6l
kifolyélag a sporttudomany Magyarorszagon egyre nagyobb
teret kap a profi labdarugdklubok, sportakadémidk életében.
Fontos kiemelni, hogy mérési rendszeren nem egy egyszeri ke-
resztmetszeti vizsgalatot értiink, hanem olyan komplex folya-
matot, amely a képzési programot tébb szinten tdmogatja, és az
edzéstervezési folyamatot, az egyéni képességfejlesztd progra-
mok kialakitdsat is segiti. Ezen azt értjik, hogy altalanos orvosi
sz(irévizsgalatot hajtunk végre ahhoz, hogy megéllapitsuk jaté-
kosaink egészségiigyi allapotat, humanbioldgiai vizsgalatokat
hajtunk végre évente 6 alkalommal, hogy nyomon tudjuk kévetni

a testosszetétel paramétereinek valtozasat, élettani vizsgélatot

Acikkelsddleges célja, hogy bemutassa a Puskas Akadémian

alkalmazott mérési és monitorozasi protokollt.

A Puskas Akadémia ez elmdlt évek soran kialakitotta, majd
véglegesitette azt a mérési és értékelési rendszert, amely alapjan
monitorozzak a jatékosok teljesitményét, kiildnboz6 teriileteken
eltérd gyakorisaggal alkalmazott tesztekkel. A mérési tertileteket

az1l.abrafoglalja dssze.
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Mérésirendszer
a Puskas Akadémian
Dr. Csaki Istvan

végziink évente 2 alkalommal, hogy meghatarozzuk példaul a
maximalis pulzust vagy a maximalis oxigénfelvétel mértékét,
napi szinten pedig GPS-alapul rendszer segitségével edzésmo-
nitorozast végziink, amely az edzésterhelés nyomon kdvetésére
szolgal. Mindemellett fontos a motoros képességek (gyorsasag,
agilitas, exploziv erd sth.) mérése, és kiemelt szerepe van az
évente kétszer végzett prevencids sziirésnek is. Egyre nagyobb
szerepet kapnak a biomechanikai erémérések is, amelyeket
elsésorban a rehabilitaciés folyamathan alkalmazunk. Tehat
lathatd, hogy a kiillonb6z6 paraméterek objektiv mérésének és
értékelésének folyamata dsszetett rendszer, amely nagymér-
ték(i odafigyelést és szakértelmet kovetel meg az akadémiakon

dolgozé szakemberektél.

Altalanos
orvosi

Mentilis Elettani

MERESI

RENDSZER

Sportag- Human-
specifikus biologiai

Motoros és
prevencids

1.dbra. APuskds Akadémidn kialakitott és alkalmazott mérésirendszer



04. Mérésirendszer a Puskas Akadémian—Dr. CsakiIstvdan

A kévetkezékben kiilon-kilén mutatjuk be a mérési teriileteket. Felsoroljuk a mért korosztalyokat, meghatdrozzuk az alkalma-

zott teszteket, megadjuk a tesztek soran felmért valtozokat, a tesztek elvégzésének javasolt gyakorisdgdt, az értékelés lehetdségét,

ésjavaslatot tesziink a felmérés elvégzéséért felelds szakember végzettségére is.

TERULET

Orvosi

Humanbiologiai

Elettani

Motoros és prevencids

Mentalis

Sportagspecifikus

TERULET

Humanbioldgiai

Testosszetétel: évente 6

Elettani

Motoros és prevencids

Mentalis

Sportagspecifikus

Mérési teriiletek

MERES

EKG (nyugalmi), hasi UH, sziv-UH, laborvizsgalat,
latasvizsgalat, szildi kérdGiv

Antropometria, testdsszetétel

Spiroergometria, CK-mérés, laktatszintmérés

Sprintteszt, agilitasteszt, YoYo IRL1 teszt, helybél
tdvolugras, FMS, mozgdsszervivizsgalat

Vienna-teszt, papir-ceruza tesztek

Videéelemzés, GPS-alapl teljesitményelemzés

1.tablazat. Mérési teriiletek és mért

GYAKORISAG KOROSZTALY

A'\ntropometrla: Ul4—felnétt
évente 2
Antro: évente 2

Testosszet: évente 6 L5 ielom

Evente 2 alkalom Ul4—felnétt
Evente 2 alkalom U14-felnétt
Eventelalkalom U15-felnétt
Naponta U15-felnétt

VALTOZO(k)

laborvizsgalat paraméterei (D-vitamin-szint),
hasi UH paraméterei, sziv-UH paraméterei

testtomeg, testmagassag, testzsir,izomtémeg,
csontozati alkat, szomatotipus

max. HR, VO,max, aerob kiiszob, CK-érték,
laktatérték

5,10,20,30 méteres sprint eredménye (mp), HT (cm),
gyorsasagi alloképesség (m), agilitasképesség (mp)

belsd motivécid szintje, koncentracid szintje, 6nbiza-
lomszint, figyelem mértéke

technikai és taktikai valtozok, lokomotorikus valtozok,
mechanikai és kardiovaszkularis értékek

valtozok

VEGZETTSEG

testneveld tanari diploma, erénléti edzéi diploma,
humankineziolégus diploma

orvosi diploma, sporttudomanyi végzettség (PhD)

testneveld tanari diploma, erénléti edzéi diploma,
huménkinezioldgus diploma

pszicholdgus, sport-szakpszicholégus végzettség

testneveld tanari diploma, erénléti edz6i diploma,
humankinezioldgus diploma

testneveld tandri diploma, erénléti edzdi diploma,
humankinezioldgus diploma

2.tabldzat. Mérések gyakorisdga, méréshen részt vevé korosztdlyok ésa mérésekért felelds szakemberek végzettségei
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2.

Altaldnos orvosi mérések

Az éltaldnos orvosi mérések teriiletén alkalmazott orvosi sziirések, laborvizsgalatok, mérések megegyeznek a sportorvosi vizsgalat

alkalmavalvégrehajtott vizsgalatokkal. Ehhez a csoporthoz a kdvetkezé mérések tartoznak:

Nyugalmi EKG: velesziiletett vagy szerzett vezetési zavarok, ritmuszavarok, elektrofizioldgiai eltérések feltérképezésére

alkalmazzukelsésorban.

Vérvétel: kiilonhoz6 betegségek hatterérdl ad visszajelzést, és segitségével llapithatd meg a D-vitamin-hidny mértéke is,
amely tobbek kozott a sériilések megeldzéséhez fontos.

Vizeletvizsgélat: gyorstesztes tajékozodé vizsgalat, tiledékvizsgalat.

Hasi UH: a hasiirekben talalhaté szervek allapotdrél ad visszajelzést.

Sziv-UH:aszivkamrak, pitvarok dllapotanak felmérése, a szivizom vastagsaganak meghatdrozasa.

Latasvizsgalat: alatas mindségének, a periférikus latas szintjének mérése miatt fontos.

Fogaszatiszlirés: a megfeleld szajhihiénia kialakitasa érdekében jatszik fontos szerepet.

3. Elettani mérések
MERTVALTOZO MEROESZK(Z LEIRAS ERTEKELES
Laktat Laktatmérd Aver lak’tatta)rtalmanak Laktatszint (mmol/l)
meghatarozasa
Kreatin-kinaz (CK) CK-mérs TSR HC CK-enzim (UI/)
meghatarozasa
. . Maximélis oxigénfelvev képesség .
VO, max Spiroergométer meghatarazdsa VO, max (ml/min/kg)
. ) Vita maxima terhelés alatti _
HR max Spiroergométer legmagasabb pulzusérték HR (iités/perc)

3.tablazat. Az élettani mérések dsszefoglaldsa

Az élettani mérések szamos kutatd szerint alkalmasak a kivalé és az atlagos fiatal jatékosok bevalasanak elérejelzésében. A sport-

tudomany segitségével killonb6z6 élettani paraméterek felmérésére van lehetdség. Ezek koziil 4 (jelenleg szdmunkra legfontosabb)

valtozo és mérésének ismertetése kovetkezik.

Laktat: A laktatmérés elsddleges célja a vér laktattartalmanak meghatarozdsa. Alapvet6en kétféle laktatértéket mériink a
labdardgdshan: 1 nyugalmi laktatszint, 2 terhelésés laktatszint. A laktat értékének meghatarozésa 10-15 masodpercet vesz
igénybe. A nyugalmi laktatszint (0-2 mmol/liter) értékelése soran azt allapitjuk meg, hogy a jatékos keringési rendszere milyen
allapotban van. A mérést minden esethen edzésterhelés (hatarterhelés, tesztelés) eltt végezziik el. Amennyiben a nyugalmi
laktatszint értéke 2 mmol/liter felett van, a jatékost nem engedjiik edzeni (vagy tesztelni), hanem ebben az esethen regeneraci-
0s jellegli edzésmunkat javaslunk. A terheléses laktatszint mérése esetében fontos mas véltozék ismerete is annak érdekében,
hogy komplex képet vagy kovetkeztetést lehessen levonni. A terheléses laktatszint értékét terhelés kdzben vagy—ami a gyako-
ribb—terhelést kovetden mérjik. Ezekben az esetekben nagyon fontos informdcio a terhelés mértéke, hogy az elvégzett munka
milyen intenzitast volt, mennyi ideig tartott (hatarterhelés, megtett tavolsag [méterben], sebességtartomany [km/h] stb.). Ter-
helést kovetden is tobb lehetGségiink van a perifériara kikertld laktdk mérésére: azonnali laktat (terhelést kovetden azonnal
mérni kell), 1 perces laktdt, 3 perces laktat, 5 perces laktat, 10 perces laktat. Ezekbdl az értékekbdl lehet kovetkeztetni a jaté-
kosok aktudlis edzettségi dllapotdara. Amennyiben a terhelést kdvetéen a laktat azonnali, 3 perces és 5 perces értéke csdkkend

tendenciat mutat, azazt jelenti, hogya Cori-kor aktiv, a maj megfelelden iiriti a laktdtot, a jatékos keringési rendszere edzett.
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e Kreatin-kinaz (CK): A CK-mérés feladatata, hogy megallapitsuk, mennyire féradt az izomrendszer. A kreatin-kinaz egy enzim,
amely vérbdl (periférias) mutathato ki, és a vazizomzat aktudlis dllapotardl ad visszajelzést. CK-mérést edzések eldtt kell elvé-
gezni. A normalérték 0 és 200 kozott van. Labdartigdk esetében 600 feletti CK-érték szamit magasnak (egyénenként hatalmas
kiilonbhségek vannak). Amennyiben a CK-szint magas, a jatékost az aznapi terheléshél javasolt kivenni, és regeneracios jellegii
terhelést adni neki. Mindemellett fel kell hivni a jatékos figyelmét a megfeleld mennyiségii folyadék bevitelére s.

e VO, max: Amaximalis oxigénfelvevd képesség megmutatja, hogy mennyi oxigén képes eljutni azizmokhoz és hasznosulni a sej-
tekben.Minttudjuk, egylabdarigé-mérkézésenajatékosok atlagosantobb mint10km-ttesznek meg kiilénb6z6 sebességzonak-
ban agy, hogy kdzben a mérkdzés intenzitasa atlagosan az egyéni maximum 80-90%-a kozétt van. Ilyen nagy igénybevételhez
elengedhetetlen a magas szint{ maximalis oxigénfelvevd képesség. AVO, max értéke egy labdartgécsapaton beliil heterogén,
mindenkinek egyéni, aktualis szintje fiigg az edzettségi dllapottdl, az életkortdl, a palyan betoltétt poziciotdl, a testtomegtdl és
a genetikatol. Fontos tudni aztis, hogy a VO, max értéke azidd elérehaladtaval csokkend tendencidt mutat.

e HRmax:Amaximalis pulzust laboratériumikorilmények kozott, vita maxima terhelés alatt mérjiik. Eza spiroergometriai mérés
(hatarterhelés) alatti maximalis pulzus értéke. Ennek kdszonhetGen lehetdség van egyénileg meghatdrozni az edzésmddsze-

rekhez (pl. regeneracids edzéshez) sziikséges pulzustartomanyokat.

4. Humadnbiolégiai mérések

MERTVALTOZO MEROESZKOZ LEIRAS ERTEKELES

Testosszetétel valtozoi Amérést mindig reggelizés el6tt Testosszetétel értékeinak

(TTS, TZS%, TIkg) Inbody770 (8 pontos) kell elvégezni. megaddsa (kg, %)

Antropometriaivaltozék ) , o .
Antropométer ISAK-mddszer Szomatotipus értékeinek megadasa

(szomatotipus értékei)

4.tablazat. Ahumdnbioldgiai mérések dsszefoglaldsa

Ahuménbioldgiai méréseket isrendszeresen alkalmazzdék a labdartgashan. Céljaelsdsorban a testdsszetétel (testtomeg, testizom,
testzsir stb.) mérése, amelynek segitségével lehetGség van nyomon kovetni az edzések hatasat, ami folyamatos kontrollt (visszajelzést)
biztosit a jatékosoknak és a szakembereknek is. Mdsodsorban antropometriai mérések segitségével lehetdség van ezeken feliil testal-
kattipus, csontozati alkattipus, vdrhatd testmagassag meghatdrozasara is, amelyeknek nemcsak a fejlédés nyomon kdvetésében, hanem

a kivalasztashanis nagy szerepiik van.

x VOROS JOZSEF

8 lgyvédi iroda
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5. Motoros és prevencios mérések

A motoros képességek mérése szintén 6sszetett folyamat. Azokat a képességeket kell mérni, amelyek nagymértékben befolya-

soljak a sikerességet a labdarugashan: gyorsasag, robbanékonysdg, gyorsasagi alloképesség sth.). Ezen képességek tudomanyos

igényl méréséreszamtalantesztallrendelkezésre. APuskds Akadémian a motoros képességek mérése évente 2 alkalommal torténik,

mindkét esetben a bajnokirajt hetében. A prevenciés elésziirés pedig része a felkésziilés elsé hetében végzett atfogo szlirdvizsgalat-

nak. A prevencids mérés f6 célja, hogy megvizsgaljuk, melyikiziilet szorul preventiv jellegii fejlesztésre.

MERTVALTOZO

Gyorsasag

YoYo IRL1 (m)

Helybdl tavolugras

Agilitas

FMS

MEROESZKOZ

Sprintkapu

Béjak, hanganyag

Mérdszalag, béja

Béja, sprintkapu

FMS-szett

LEiRAS ERTEKELES

Gyorsasag megaddsa—atav teljesitésének

5,10,20,30 m-es futdgyorsasag mérése ideje masodperchen, 2 tizedesjegyig

Gyorsasagi alloképesség mérése.
20+20 méteres tavolsag megtétele Megtett tavolsag megadasa méterben
folyamatosan csokkend idGtartam (km/h atszamitasa)

alatt kifaradasig

Azelugrasésaz érkezés kozotti

Helybél tavolugras karlenditéssel tavolsag megaddsa cm-ben

Illinois agilitasteszt végrehajtdsa labda | Atesztvégrehajtasanakideje masod-
nélkal éslabdaval perchen, 2 tizedesjegyig.

Funkcionalis mozgasminta sz(irése FMS értékének megadasa (0-21)

5.tdblazat. Amotoros és a prevencios mérések dsszefoglaldsa

6. Sportdgspecifikus mérések

A sportagspecifikus mérések csoportjaba két teriilet tartozik: 1 videdelemzés, 2 GPS-monitorozas. Mindkét teriilet napi szinten témo-

gatja a szakmai munkat. Avidedelemzést az egyéni képzéshen, az edzések elemzésében és a mérkézések elemzésében egyarant alkalmaz-

zuk. Lehetdséget ad egyéni elemzésre, csapatrész elemzésére, csapatjaték elemzésére és az ellenfelek elemzéséreis. A GPS-technoldgia se-

gitségével pedig egyénileg nyomon tudjuk kovetni az edzésterhelést. Amérkdzéseken leadott teljesitmények alapjan kiszamitottuk minden

jatékosunk 100%-ot adod értékeit, amelyekhez viszonyitjuk az edzéseken elvégzett munka mértékét (ezt %-os formaban adjuk meg). Ennek

koszonhetGen a korosztélyos vezetdedzok pontosan latjak (egyénileg), hogy a kitlizott edzésterhelési célt a jatékosok elérik vagy sem.

Mértvaltozo

Lokomotorikus valtozok

Mechanikaivaltozok

Kardiovaszkularis valtozok

Technikai valtozok

Taktikaivaltozok
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Mérdeszkoz

GPS-rendszer

GPS-rendszer

GPS-rendszer

Videdelemzé rendszer

Videdelemz6 rendszer

Ertékelés

Sebességzondkban megtett tavolsagok, eltoltott idé megaddsa (méterbenvagy masodpechen)

Mechanikai paraméterek megadasa (db, mp, cm)

Pulzusértékek megaddsa

Technikaivaltozok (pl. j6 dtadasok, fejelések) megadasa (db)

Taktikaivaltozok (pl. védekezés mindsége) értékelése

6.tdbldzat. Asportdgspecifikus mérések dsszefoglaldsa
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7. Mentalis

A mentalis mérések teriilete és fontossdga nem elhanyagolhatd. A nemzetkézi topfuthallt megfigyelve lathatjuk, hogy a leg-
jobbak erds mentalis erével birnak, kivalé személyiségiik van, hatalmas dnbizalommal és koncentrdciéval rendelkeznek. Ezeknek
készénhetben igazi karaktereket lathatunk. Szerencsére a sportpszicholégia szamos lehetdséget nyujt a mentalis képességek méré-
sére. Az Akadémidn évente egy alkalommal mériink szorongast, megkiizdést, motivaciét, koncentraciot és intelligenciat.

MERTVALTOZO MEROESZKOZ ERTEKELES

Motivacio SMS-kérdéiv Motivacidhiany, kiilsé motivécid, belsé motivacio alskalak értékeinek megaddsa
Motivacios kornyezet PMCSQ-kérdéiv EGO- és TASK-skalaértékek megaddsa

Szorongas CSAI2-kérdéiv Kognitivszorongas, szomatikus szorongas és énbizalom alskalak értékeinek megaddsa
Megkiizdési stratégiak ACSI28-teszt Alskaldk értékeinek megaddsa

Koncentracio Pieron-teszt Koncentraci6 értékének megaddsa

Intelligencia Raven-teszt Intelligencia értékének megadasa

7.tabldzat. Amentalis mérések 6sszefoglaldsa

=
e

TTEL TOLT FEL.
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05. Asportmotivacié ésaz észlelt motivacios kornyezet jelenléte az elit utanpétlds-labdarigasban, posztok és korosztalyok szerint— Csdki Istvan

Bevezetés

A sportagak napjainkra erdsen specializalédtak, aminek ko-
vetkeztében az adott sportag szempontjabél fontos altaldnos és
jellegzetes, a sportagnak megfelelé képességekkel rendelkezé
sportoldkra tartanak leginkdbb igényt a szakemberek (Révész és
mtsai.2005).Kiilon kiemelendd a labdarigéashan a sportoldk kiva-
lasztasdnak szerepe és fontossaga, valamint a kivalasztds hattér-

tényezGinek teljes korli megléte (Lawrence 2008). A sportagakra

Asportmotivacio ésaz észlelt
motivacids kérnyezet jelenléte
azelitutanpdtlas-labdarugasban,
posztok és korosztalyok szerint

Dr. Csaki Istvan

torténd kivalasztas esetében, igy a labdardgasban is meg kell ha-
taroznia sportagi kdvetelményprofilt, a kivélasztasiismérveket, a
kivalasztasi mutatokat és a szlirést6l kezdve a tehetséggondozas,
tehetségfejlesztés folyamataban id6kdzonként ellendrizni kell a
bevélas folyamatat (Géczi és mtsai. 2009, Harsanyi 2009, Gonaus
és Miller 2012). A mentalis er6 fejlesztése egyre nagyobb hang-

silyt kap azutanpétlaskort labdarigok képzésében.

A pszichés jellemzék mérése és
jelentésége a labdarigasban

Tobb kutatds aldtamasztja a fizikai képességek mellett
a kognitiv képességek sikerességhen jatszott fontos szere-
pét (Kannekens, Gemser és Visscher 2011, Vestberg és mtsai.
2012). Egy az angol harmadosztalyban végzett felmérés sze-
rint a sikeres csapatokat a nem sikeresektdl taktikai szem-
ponthél az ellenfél térfelén végzett kevesebb passz, illetve a
tobb kapura lévés kiilonbdztette meg, tehdt a jobban teljesit
csapatokat egyfajta direkt jatékstilus jellemezte (Harrop és
Nevill 2014).

Aszemélyiségjellemzbkkel foglalkozé tanulmanyok alap-
janReilly és munkatarsai (2003) azt talaltak, hogy barasport-
teljesitményben a motivaciénak,aszorongaskezelésnekvagy
az 6nbizalomnak jelentds szerepe van, a személyiségtesztek
a sporttehetség azonositasaban korlatozott érvényességi-
nek szamitanak. Az elérejelzéshen leginkabb az adott sport-
rakifejlesztett ésbevizsgalt pszicholégiaieljardsok lehetnek

eredményesek, mas eljarasokkal kombinalva.
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Alabdarigo-tehetség azonositasaval kapcsolathan a szer-
z6k igéretesnek tartjak az olyan kognitiv tényez6k kutatdsat,
mint az anticipacio és a déntéshozatal. A vizsgalatok e dimen-
ziokban mind a felnétt, mind az ifjusagi futballistak korében
kiilonbséget talaltak a j6 és a kevéshé jo jatékosok kozott.

Williams és Krane (2001) megallapitottak, hogy a jatéko-
sok csucsteljesitménye — nagy nyomas, teher alatt is kivalé
teljesitmény nyujtasanak képessége — dsszefiiggéshen van
a motivacioval, a szorongassal, a megkiizdési stratégiakkal,
vagyis a pszichés tényezdkkel.

Orosz (2008) utanpatlaskort labdartugokat vizsgalt pszi-
cholégiai aspektushdl, és azt mutatta ki, hogy a tehetség
kibontakozasat befolydsold egyénen belili tényezék kéziil
aszorongaskezelés, az dnbizalom, az dnbecsiilés, a koncent-
racio, illetve a tarsas készségek a hangsilyosak. Az eredmé-
nyek felhivjdk a figyelmet a fizikai képességeken tilmutato

pszichés képességek fejlesztésének sziikségességére.
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A keresztmetszeti vizsgalatok a személyiségjegyekkel kap-
csolatban nem feltétlen megbizhaték, mivel a személyiségje-
gyek eltérdk lehetnek a kilonb6z6 életkorokban, és e személyi-
ségheli képességek fejleszthetdk (Morris 2000).

Williams és Davis (1995) a jatékosok kognitiv képességeit
és jatékintelligencidjat vizsgalva azt mutatta ki, hogy objek-
tiv eltérések vannak a képzett és a kevéshé képzett jatékosok
kozott. A képzett jatékosok jobb eredményeket mutattak a
helyzetfelismerés, a jatékhelyzetekre reagalas, a vizualitds és
az eldvételezd képesség teriiletein, aminek segitségével pon-
tosabban meg tudtak jésolni, mi lesz a kimenetele egy adott
jatékhelyzetnek.

Vannak olyan vizsgalatok, amelyekben posztok szerint ha-
sonlitottak dssze a labdardgdk teljesitményét. Az elit utdnpét-
laskoru jatékosok motivdciojat vizsgalva megéllapitottak, hogy
az életkor igen, viszont a palyan jellemzden betoltott pozicid

nem befolyasolja a teljesitményt (Stewart és Meyers 2004).

Amotivdcio mérése és szerepe

Az élsportban és az elit utanpoétlassportban az egyik leg-
fontosabb tényezé a motivacid, amely a viselkedésiinket be-
folyasolo és megfeleld iranyba tereld allapot (Atkinson és Hil-
gard 2005). Ha sportoléi motivaciordl beszéliink, alapvetéen
intrinzik motivaciét és extrinzik motivaciot kiillénboztetiink
meg (Amrose és Horn 2000). Azok a sportoldk, akik beliilrél
motivaltak, onmaguk miatt sportolnak, akik pedig kiviilrLl mo-
tivaltak, onmagukon kivili okkal magyardzzak sportolasukat.
A témaba vagé kutatasokbdl egyértelmien kideril, hogy az
élsportban elsésorban a belsé motivacidval rendelkezd spor-
tolok lehetnek eredményesek. Ezt két dolog hatdrozza meg: a
sportolé mennyire véli magat alkalmasnak a cél elérésére, és
milyen mértéki a belsé késztetése a feladat elvégzése soran
(Deci és Ryan 1985). A belsd késztetés nagysaga, erGssége,
valamint az egyéni alkalmassag alapvetéen meghatdrozza a
sportolok belsé motivacidjanak szintjét (Deci és Ryan 2000).
Ezzel szemben a kiilsé motivacios ingereket egy kiilsé koril-
mény, személy, targy vagy adott szitudcio valthatja ki.

Ryan és Deci (2000) a motivacio és a fizikai aktivitds kozotti
osszefliggést keresve megéllapitotta, hogy a fizikai aktivitas
belsé motivdcio altal vezérelt, a fizikai aktivitas nagyobb éle-

ter6vel parosul, ha belsé motivacid indukdlja.

Chan és munkatarsai (2010) kapcsolatot talaltak a task-ori-
entacio és az észlelt motivacié kozott, tehat a motivacids kor-
nyezet az utanpétlaskord sportolok elhivatottsagaban kiemel-
ten fontos. Mds szerzdk dsszefliggést taldltak a magas szintii
teljesitmény és a motivacio kozott, igy Caglar, Asci és Deliceog-
lu(2009) megallapitottak, hogy az alacsonyabb szinten teljesi-
t6 labdarigokat kevéshé motivdlja az eredményesség.

Tobb szerz6 bizonyitotta, hogy a fiatalkoru elit labdarigdk
eredményességét elsdsorban a belsé motivacié hatarozza
meg, és a kiillsé motivacid jelentdsége kisebb téthelyzetekben
(Garcia-Mas és mtsai. 2010, Zalai és mtsai. 2013). Tovabba tobb
kutatasnak az eredményei alatdmasztjak, hogy szamos eset-
ben az élversenyzdk jelentdsen magas szintli motivaciéval
rendelkeznek, valamint hogy a motivécié ésazakaraterd nagy-
mértékben hatdssal van az élsportoléva vélds folyamataban
(Mahoney, Gabriel és Perkins 1987, Orlick és Partington 1988,
Hardy és Parfitt 1994). igy az edz6 egyik legfontosabb feladata
jatékosainak motivdldsa, 6sztonzése, ami azért nehéz, mert a
mdr nagyon motivalt jatékos adott motivdcids szintjét fenn is
kell tartani (Nagy 2011).

Figyelemfelkelt6k és egyben tovabbi vizsgélatokra okot ad-
hatnak Mladenovic és Marjanovic (2011) kutatasi eredményei, akik
megallapitottak, hogy szignifikdns kiilénbség van a kiilonb6z6 or-

szagok utdnpétlaskord labdardgéinak extrinzik motivaciéjéban.

Az észlelt motivdcios kornyezet mérése és szerepe

Fontos azt is vizsgalni, hogy egy adott tevékenység végre-
hajtasaban milyen irdnyultsagd motivacids célok lehetnek. Ez
alapjan a szakemberek két célt fogalmaztak meg: az egyik a fel-
adatkozpontisag (TASK), a masik az énkozponttsag (EGO) (Ames
ésArcher1988).

Kavussanu (2006) a célorientdcid és az észlelt motivdacios
kérnyezet proszocidlis és antiszocidlis viselkedésre kifejtett ha-
tasat vizsgalta a labdarigasban. Az eredmények azt mutattdk,
hogy a task-orientacié a proszocialis, mig az ego-orientdci6 az
antiszocialis viselkedéssel van 6sszefliggéshen.

Boixados és munkatarsai (2004) szintén a motivacios kor-
nyezet hatasatvizsgaltak ésazttapasztaltdk, hogyatask-orien-
tacio pozitiv 6sszefliggést mutat az elégedettséggel és negativ
kapcsolatot a durva jatékkal szemben. Az ego-orientalt kor-

nyezet pedig pozitiv 6sszefliggést mutatott a normativ észlelt

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2020/2. évfolyam, 1.szam

43



@ 05. Asportmotivacié ésaz észlelt motivacios kornyezet jelenléte az elit utanpétlds-labdarigasban, posztok és korosztalyok szerint— Csdki Istvan

44

képességhez és a gybzni akarashoz. Azokat a jatékosokat jel-
lemezte féleg a durva jaték, akik alacsony task-orientaciot, de
magas ego-orientaciét mutattak.

Cetinkalp és Turksoy (2011) a serdiilékorti labdaragok és a
célorientacio, onhatékonysdg kozotti kapcsolatot vizsgalta. Azt
az eredményt kaptdk, hogy a teljesitmény és a versenykészség
ego-orientacidra utal, mig az ligyesség és a fejlédésre vald to-
rekvés a task-orientdcioval fiigg dssze. A csapaton belilli szerep
pedig az dnhatékonysaggal mutat kapcsolatot.

Lénart(2002) megallapitasaszerintahogyfokozddik azizga-
lom, gy né a teljesitmény, ha azonban az izgalom tdlzott mér-
tékd, a teljesitmény romlik.

Célkitiizés

Vizsgdlatomban valaszt szeretnék kapni arra, hogy milyen
pszicholdgiai jellemzdkkel irhatdk le avizsgalt labdariagdk. Kér-
désként fogalmazddhat meg, hogy milyenek hazankban a lab-
darugo6-akadémiak ndévendékeinek sportmotivacids és észlelt
motivacids kornyezeti értékei.

Célként tliztem ki, hogy bemutassam a pszichés jellemzdk
értékeit, azaz a vizsgalt labdarigdk sportmotivdcids szintjét,
észlelt motivaciés iranyultsdgukat, a megkiizdési stratégiajuk
szintjét és a verseny-/mérkézésszorongas értékeit, tovabba va-
laszt kerestem, hogy a posztok kézéttvan-e kiildnbséga pszicho-

légiai jellemz6k tekintetében.

Modszerek - Mintavalasztds és a vizsgalt minta

Kutatdsomban hazank 6t kiemelt akadémiajanak, utanpot-
laskozpontjanak korosztalyait (U16, U17, U18, U19) mértem fel.
igy vizsgalatomban az adattisztitas, a kiugré adatok kisziirése
utdn 6sszesen 258 akadémiai keretek kozott nevelkedd utdn-
potlaskord labdarigdt mértem fel. Kizarélag azokat az utanpot-
laskdzpontokat tekintettem kiemelt akadémianak, amelyeket
a Double Pass belga auditalészervezet ellen6rzétt a Magyar
Labdarugé-szovetség meghizasahdl. Aszakértdi mintavételezés
soranelsédleges szempontomvolt, hogy gy valasszam kia min-
tavételezés helyszineit, hogy abban legyen nyugat-, kozép- és
kelet-magyarorszagilabdartugd-akadémiaiis.
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A vizsgélatban részt vev§ elit utanpdtlaskoru labdardagok

mar tobb kivalasztason estek at, igy valészin(isithetéen kor-
osztalyuk legjobbjai, tovabba az Eurépai Labdartigd-szovetség
(UEFA) altal akkreditalt akadémidk képzési rendszerében a leg-
jobb feltételek mellett, a legmagasabb szint(i képzést kapjdk.
A kutatdshan a vonatkoz6 etikai szabdlyokat betartva, az aka-
démidk vezetSinek engedélye mellett a 18 év feletti jatékosok
beleegyezd nyilatkozat, a18 év alattiak pedig sziiléi beleegyezd
nyilatkozat kitéltése és alairasa utanvettek részt.

A labdaragdk a palyan betoltott szerepiiknek megfeleléen
kiilonbéznek egymastol fizikai, motoros, fizioldgiai és pszicho-
Légiai szemponthol (Akm, Kireker és Kokl 2009). Ezt megerdsi-
tik Bloomfield, Polman és O’Donoghue (2007), valamint Hazir
(2010) kutatasai is. gy kutatdsomban a palyan betéltdtt pozici-
o0juk alapjan négy csoportra osztottam a vizsgalt labdarigdkat
Rogan és munkatarsaihoz (2011) hasonléan: kapusokra, véddk-
re, kozéppalydsokra és tamaddkra.

A kutatds soran elvégzett felmérések és a kérddivek kitoltését
kovetden, az adatok megtisztitasa, a kiugré adatok kisziirése
utan a vizsgalt utanpadtlaskord akadémiai labdartigék elemsza-
ma korosztdlyos és posztspecifikus bontashanaz 1. téblazat sze-

rintrealizalodott.

Ulé U17 U18 U19  Osszes
Kapus 10 9 8 6 33
Védo 29 21 21 17 88

Kozéppalyas | 26 20 23 11 80
Tamadoé 14 18 13 12 57

Osszes 79 68 65 46 258

1.tdbldzat. A kutatasban felmért labdartigok elemszama
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Pszicholdgiai jellemzék mérése

Sportmotivdciés kérdéiv

Vizsgalatom pszichés tényezdket mérd kérddive a 28 kér-
déshél allo és a jatékosok motivacids irdnyultsagat mérd
Sportmotivaciés kérddiv (Sport Motivation Scale, SMS) volt
(Pelletier és mtsai. 1995). A kutatasban Tsang és mtsai. (2005)
alapjan a motivacio hianyat, a belsé motivdciot és a kiilsé mo-
tivaciot méré magyar valtozatot hasznaltam. A tesztben 1-t6l
7-igterjedd alskalak segitségével lehet mérni a motivacids ira-
nyultsagot. Amotivdcidhidny magas mértéke aztjelenti,hogya
jatékos sem 6nmagdnak, sem kornyezetének nem akar megfe-
lelni, sokkal inkabb valamilyen kiilsd rahatas miatt versenyez.
A magas belsé motivaciés érték a sikerkeresést jelenti, ahol az
onmagdnak valé megfelelés és a bizonyitdsi vagy a jellemzd. A
kiilsé motivacio magas értéke pedig azt mutatja, hogyasporto-

16 els6sorban valamilyen kiils6 elvardsnak akar megfelelni.
Erzékelt motivdcios kérnyezet

A Newton és munkatarsai (2000) altal kifejlesztett 6tfoko-
zatl likertskalas kérdGiv (Perceived Motivational Climate in
Sport Questionnaire, PMCSQ-2) a pszichés kiilonbségek méré-
sére alkalmas. Két féskalat (TASK, EGO) és a foskalakon belil
harom-harom alskalat tartalmaz. A TASK-féskalahoz a koope-
rativ tanulds, a csapaton belili szerep és a fejlodésre torekvés
alskdlak, mig az EGO-féskdlahoz a biintetéstél valo félelem, az
egyenlétlen elismerés és a csapaton beliili rivalizalas alskalak
tartoznak. A teszt magyar valtozatat Révész és munkatarsai
(2008) készitették el ésvalidaltak iszok kérében, majd terjesz-
tették ki csapatsportokra is (Révész és mtsai. 2014).

Alkalmazott statisztika, adatfeldolgozds

Astatisztikai probakat a kvalitativ és kvantitativ adatok ese-
tében értékkészletiik alapjan végeztem el. A felméréshen nomi-
nalis és aranyskaldn értelmezhetd adatok egyarant szerepeltek,
amelyek alapvetden meghataroztak a statisztikai eljarasokat.
Mivel a sportpszicholdgiai, likertskalas kérddivek elemzéséhez
paraméteres statisztikai eljarasokat alkalmaznak tobb esetben
(Révész és mtsai. 2013, Csaki és mtsai. 2013), igy a leird statiszti-

kai eljarasok mellett egyszempontos ANOVA-vizsgalatot végez-

tem annak megallapitasdra, hogy van-e statisztikailag kimutat-
haté kiilonbség a posztok vagy korosztalyok kézétt. Fischer-féle
LSD (Least Significant Difference) Post Hoc eljarast hajtottam
végre, hogy megtudjam, pontosan mely posztok vagy koroszta-
lyok kiillonbdznek egymastél.

A pszicholégiai faktorok esetében a pszichés jellemzdket
mérd tesztek mindegyike validalt, a sportpszicholégidban gyak-
ranalkalmazott médszer, és mindegyik rendelkezik a tesztkrité-
riumok altal meghatarozott feltételekkel (Szokolszky 2004). A
leird statisztikai eljarasok mellett egyszempontos ANOVA-vizs-
galatot végeztem annak megallapitdsdra, hogy van-e statisz-
tikailag kimutathaté kiilonbség a posztok vagy korosztalyok
kozott. Fischer-féle LSD, Post Hoc eljarast hajtottam végre, hogy
megtudjam, pontosan mely posztok kiilonbdznek egymastél.

Az eredmények szemléltetéséhez szilkséges adatfeldolgo-
zdst és adatelemzést az SPSS 21.0 statisztikai program segitsé-
gévelvégeztem el. Szignifikanciaszintnek a tarsadalomtudoma-
nyos kutatasokban legtdbbszor alkalmazott 5%-os hibahatart
vettem alapul (p < 0,05), er6s szignifikanciaszintnek értelmez-

temaz 1% alatti hibahatarértékeket.

Eredmények
Apszicholégiaijellemzbk dtlag- és szérasértékei

Belsd motivacio
Kilsé motivacio 456——

Motivacidhiany 49—

1.dbra.Asportmotivdcio értékei

A sportmotivacid vizsgalatanak elemzésekor megallapitha-
t6, hogy a vizsgalt labdartigok belsé motivaciés szintje magas
(5,320,87) volt,amiarra utal, hogy a megkérdezett labdarigdk
elsésorban 6nmaguknak valé megfelelés, bizonyitas miatt m-
velik a sportagat, azaz a tevékenység végzését belsé indittatds
vezeérli. A kiilsé motivacids értéke a vizsgalt labdarigdk eseté-
ben alacsonynak mondhato (4,56 + 0,49), mig a motivaciéhiany
alskala értéke szintén alacsony (1,49 £ 0,48). A Crombach alpha
értéke a sportmotivacids kérddivhez tartozo alskalak esetében
0,70 650,92 k6zé esett (1. abra).
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Az EGO-féskalahoz tartozo értékek atlag felettiek (2,88 + 0,56)

EGO-féskala 288 —— ,

T voltak. Atlag feletti értéket mutat az egyenlétlen elismerés (2,79 +
Hibdzastolvald félelem o T

Eeyenidtienclismerés : 0,86) és a csapaton belili rivalizalas (3,54 + 0,68), mig a hibazas-
Csapaton beldlirivalizalds 354 tolvalo félelem értéke atlaghoz kozelinek mondhatd (2,32 £ 0,64).
TASK-féskala 409 A TASK-foskala atlagértéke magas (4,09 + 0,54). A vizsgalt utan-
Kooperativtanulds 09— potlaskord labdartigdk eredményei alapjan megallapithatd, hogy
Csapaton beliliszerep 38— a TASK-féskalahoz tartozd alskdlak, mint a kooperativ tanulds
Fejldésretdrekvés - (4,09 £0,75), a csapaton belilli szerep (3,84 + 0,66) és a fejlodésre

torekvés (4,34 £0,51) értékei atlagon feliliek (2. abra). A Cromba-

chalpha értéke az észlelt motivacios kérddivhez tartoz alskalak

2.dbra. Az észlelt motivdcios kornyezet értékei

esetében 0,65 és0,85 kozé esett.

Apszicholégiai aspektusok értékelése posztonként

Kapus Védé Kozéppalyas  Tamado Fetox Pirvar
Belsd motivacié 535+0,81 517+0,85 534+1,01 542+0,71 113 0,33
Kiilsé motivacio 4,43+0,41 4,57+0,48 4,48+0,51 4,73+0,49 0,38 0,76
Motivaciéhiany 146+0,67 1,56+0,82 1,39+0,74 1,55+0,84 0,77 0,51

2.tablazat. Asportmotivdcid értékei posztok szerint

A bels6 motivacid értéke a tamaddk korében volt a legmagasabb (5,42 + 0,71) és a kiils6 motivacid értéke is itt bizonyult a legma-
gasabbnak (4,73 £ 0,49) (2. tablazat) az értékelés soran. Altalanosan alacsonynak mondhaté mindegyik poszt esetében az amotivacié
értéke. A posztok értékeinek 6sszehasonlitdsa soran nem talaltam szignifikans kiilonbséget. ACrombach alpha értéke a sportmotivdcios

kérdGivhez tartozo alskalak esetében 0,61 és 0,82 kozé esett.

Kapus Védo Kozéppalyas  Tamado Firter Pirrex
EGO 2921041 2,84+0,54 2,8410,62 2,98+0,58 0,91 0,43
Hibazastolvalo félelem 2,44+0,57 2,27+0,56 2,27+0,71 2,42+0,71 1,16 0,32
Egyenldtlen elismerés 2,79+0,53 2,73+0,92 2,72+0,86 2,99+0,91 1,32 0,26
Csapaton beliilirivalizalas | 3,5410,65 3,51+0,65 3,59+0,77 3,52+0,59 0,26 0,85

3.tablazat. AzEGO-alskaldak értékei posztok szerint

Ahibazastolvalo félelem alskala a kapusoknal hizonyult a legmagasabbnak (2,44 +0,57), mig a védéknél és kozéppalyasoknalvolta
legalacsonyabb (2,27 £0,56;2,27 +0,71) (3. tablazat). Az egyenlGtlen elismerés alskdla esetében a tamaddk produkaltak a legmagasabb
(2,99 £0,91), mig a kdzéppalydsok a legalacsonyabb értékeket (2,73 + 0,86). A csapaton beliili rivalizalds értékeit vizsgalva az volt a ta-
pasztalat, hogy a kozéppalyasok értékei a legmagasabbak (3,59 £ 0,77), mig a véddk értékei a legkisebbek (3,51 £ 0,65). Az EGO-foskalat
és alskdlait elemezve a posztok kozott statisztikailag kimutathaté kiilonbség nem volt. A Crombach alpha értéke az észlelt motivécios

kérdGivhez tartozo EGO-alskalak esetében 0,68 és 0,72 kozé esett.
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Kapus Védo Kozéppalyas  Tamado Fireer [
TASK 4,04+0,46 4,08+0,44 4,13+0,66 4,07+0,54 0,23 0,86
Kooperativtanulas 4,01+0,69 4,09£0,66 4,19+0,81 3,98+0,85 0,94 0,42
Csapaton beliili szerep 3,86+0,51 3,81+0,62 3,82+0,82 3,9310,61 0,50 0,68
Fejlodésre torekvés 4,24+0,54 4,36+0,34 4,3810,66 4,31+0,47 0,71 0,54

4.tablazat. ATASK-alskalak értékei posztok szerint

ATASK-féskala elemzésekor kideriilt, hogy a kooperativ tanulds alskala értékei dtlagosan a kozéppalyasoknal a legmagasabbak
(4,19 £0,81), mig a tamaddk esetében a legalacsonyabbak (3,98 £ 0,83) (4. tablazat). A fejlodésre torekvés alskala tekintetében mind
a négy poszt képviseldi magas értékeket mutattak, ahol szintén a kozéppalyasok bizonyultak a legjobbnak (4,38 + 0,66). A posztok
kozott szignifikans kilonbség nem volt. A Crombach alpha értéke az észlelt motivacids kérddivhez tartozé TASK-alskalak esetében
0,58 650,72 kozé esett.

Apszicholdgiaijellemzdk értékei korosztalyok szerint

uleé® U1z U18e U19¢ Feren Perten
Belsd motivacio 531+0,87 5,36+0,83 5,27+1,03 523+0,69 0,21 0,88
Kiils6 motivacio 4,59+0,49 4,55+0,39 4,53+0,59 4,55+0,44 0,28 0,83
Motivacidhiany* 1,48+0,71 1,2840,56¢¢ | 1,57+0,86b 1,7140,99 3,04 0,02
Fejlddésre torekvés 4,24+0,54 4,36+0,34 4,38+0,66 4,31+0,47 0,71 0,54

5.tdblazat. Abelsé motivdcio értékeikorosztalyok szerint
*Szignifikdans kilonbség a korosztalyok kézétt, p<0,05

A belsé motivacid tekintetében az U18-as korosztaly értékei voltak a legmagasabbak (5,36 + 0,83), mig a kiilsé motivacid esetében az
U16-os jatékosok atlaga volt a legnagyobb (4,59 + 0,49) (5. tablazat). A motivacidhiany minden korosztély esetében nagyon alacsony érté-
ket mutatott, az U17-es atlag a legkisebb (1,28 + 0,56). A korosztalyok 6sszehasonlitasa utdn megallapithattam, hogy az amotivacio alskéla
esetében szignifikans kiillonbség van a korosztalyok kozott (F = 3,04; p < 0,05). A Crombach alpha értéke a sportmotivaciot méré kérddivhez

tartozd alskalak esetében 0,70 és 0,81 kozé esett.

Kapus Védo Kozéppalyas  Tamado [ T Pereak
EGO* 2,87+0,4% 2,80+0,52¢ 2,820,614 311+0,602>¢ (3,13 0,02
Hibazastolvalé félelem* 2,27 +0,65¢ 2,25+0,58¢ 2,31+0,64¢ 2,57+0,66*>¢ | 2,80 0,04
Egyenlétlen elismerés** 2,74£0,83¢ 2,66+0,80¢ 2,68+0,83¢ 3,23£0,922b¢ [ 4,97 0,00
Csapaton beliilirivalizalas | 3,58+0,57 3,51+0,61 3,49+0,83 3,59+0,71 0,30 0,81

6.tdbldzat. Az EGO-alskadldk értékei korosztalyok szerint
*Szignifikdans kiilénbség a korosztdalyok kézétt, p<0,05; **p<0,01
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A hibdzéstol valé félelem alskala értékei az U19-es korosztalyban a legmagasabbak (3,11 + 0,60), mig az U17-eseknél a legalacso-
nyabb (2,80+0,52) (6. tablazat). Azegyenlétlen elismerés és a csapaton beliili rivalizalas alskalak szintén az U19-es korosztalyban voltak
alegmagasabbak(3,23+0,92;3,59+0,71). AzEGO-fdskala (F = 3,13; p <0,05), a hibazastdl valo félelem (F = 2,80; p < 0,05) és az egyenlétlen
elismerés (F=4,97; p <0,01) alskalak esetében volt szignifikans kiilonbség a korosztalyok kozott, ahol az U19-es korosztaly kiilonbhozott
szignifikansan az 6sszes tobbi korcsoporttdl. A Crombach alpha értéke az észlelt motivacios kérddivhez tartozé EGO-alskdaldk esetében
0,64 650,70 kozé esett.

Kapus Védo Kozéppalyas  Tamado Fertex Pysic
TASK* 4,05+0,46 4,26+0,46%<¢ |4,04+0,70° 3,98+0,47° 3,06 0,02
Kooperativtanulas* 4,05+0,74 4,30£0,68%¢ |3,98+0,87° 3,99+0,72° 2,49 0,06
Csapaton beliili szerep* 3,6810,64"¢ 4,01+0,58*¢ 3,91+0,78° 3,76 £0,55° 3,43 0,01
Fejlodésre torekvés** 4,41+0,36% |[4,45£0,40%¢ |[4,23+0,70>° |4,21+0,5*° 391 0,00

7.tabldzat. ATASK-alskdla értékei korosztdlyok szerint
*Szignifikans kilonbség a korosztalyok kézétt, p<0,05; **p < 0,01

Az U17-es korosztaly mutatta a legnagyobb értékeket a kooperativ tanulas alskala esetében (4,30 £ 0,68), és a csapaton beliili szerep,
valamintafejlédésre torekvés alskaldk esetében szintén e korcsoportvélaszainak atlagos értékevolta legmagasabb. ATASK-f6skdla érté-
keinek elemzése soran minden alskalanal taldltam statisztikailag kimutathatd kiilonbséget (7. tablazat). ATASK-foskala (F = 3,06; p < 0,02)
esetébenazU17-esekkiilonboznek atobbi korosztalytdl. A kooperativtanulds alskalandl (F=2,49;p <0,05) az U17-es korosztaly killonbozik
az U18-as és U19-es korosztalytol szignifikansan, a csapaton beliili szerep alskala (F = 3,43; p < 0,01) esetében az U16-osok és U17-esek kii-
6nboztek szignifikdnsan az U18 és U19 korosztalyoktél. ACrombach alpha értéke az észlelt motivacios kérdéivhez tartozo TASK-alskalak

esetében 0,62 és0,85 kozé esett.

Megbeszélés

Vizsgélataim soran beigazolddott, hogy az elit utanpot-
laskoru labdartgék belsé motivacids értékei magasak, s ez a
megallapitas szamos vonatkoz6 kutatdsi eredményt tamaszt
ala (Mladenovic és Marjanovic 2011, Kiss és mtsai. 2015, Csaki
és mtsai. 2016). A bels6 motivacio szintje meghatarozza, hogy
alabdariagdok mennyire vélik magukat alkalmasnak a sajat ma-
gukaltalkitlizott célelérésére, és milyen mértéki a belsé kész-
tetésilk afeladatok elvégzése soran. Egyetértek a sportmotiva-
ci6 eredményeit elemezve azokkal a véleményekkel, miszerint
a bels6é motivacié magasabb szintje hosszd tavon tamogatja
a sportteljesitményt, mig a kiilsé motivdcié magas értéke a
sportag korai elhagyasat okozhatja (Gill, Gross és Huddleston
1983, Wong és Bridges 1995).
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Kutatdsi eredményeim nem tdmasztjak ald azokat a nézeteket
(White és Duda 1994, Heper, Yolacan és Kocaeksi 2014), amelyek
szerint inkabb az egoorientdltsdg jellemz6 a profi sportoldkra.
Eredményeimben a TASK-alskaldk magasabb értékeket mutatnak,
mint az EGO-alskalak értékei, ami azt jelenti, hogy a sportolok
olyan motivaciés kdrnyezetben késziilnek, amely tdmogatja amb-
iciéikat (Biddle, Soos és Chatzisarantis 1999, Spray és Wang 2001).

Az észlelt motivacids kornyezet komplex elemzése sordn
azt tapasztaltam, hogy minddsszesen két alskdla esetében van
statisztikailag kimutathatd kilénbség a korosztdlyok kozott,
ami részben igazolja Kiss és munkatarsai (2015) korabbi kuta-
tasi eredményeit. A hibazastél valo félelem és az egyenlétlen

elismerés alskaldk esetében volt szignifikans kiilonbség a kor-
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csoportok kozott, ahol az U19-es korosztaly kiilonbozott szig-
nifikdnsan az dsszes tobbi korcsoporttdl. Ez az eredmény arra
enged kovetkeztetni, hogy az U19-es jtékosok az akadémiai
képzés folyamatanak végén tartanak legjobban a hibatél, fél-
nekarosszteljesitménytdl. Ezazzal magyardzhatd, hogyebben
a korosztalyban a jatékosok tudataban vannak, hogy a futball-
palyan,amérkdzésenvagyaz edzésen mutatott teljesitményiik-
nek nap mint nap stlya van. Szintén a korosztaly jellemzgib6l
addédhat az egyenlétlen elismerés alskdla esetében tapasztalt
szignifikans killonbség, ami arra enged kovetkeztetni, hogy eb-
ben a korosztalyban tébb olyan jatékos van, aki hatranyos meg-
kiilonboztetést érez eredményesebb jatékostarsaval szemben.

Ez magyardzhatd azzalaténnyel, hogy ebben az életkorban
alegtehetségesebbek mar profiszerzédést kapnak az akadémi-
atol vagy az elsé szamd csapattol, vagy a kiemelt tehetségnek
titulalt jatékosok kiilon ,tehetségprogramban” vesznek részt.
A legtdbb jatékos mar tudja, hogy szamitanak-e rd a tovabbhi-
akban az adott klubndl vagy akadémian, kap-e professzionalis
szerzédést vagy sem. igy el6fordulhat, hogy azok a labdarigék,
akikre kevéshé szamitanak a jov6ben, tgy érezhetik, hogy az
adott id6szakban teljesitményiiket kevéshé ismerik el. Az élet-
korbol adéddan tobb jatékosndl ez az idészak egybeesik fel-
s6fokd tanulmanyok megkezdésével is, ami plusz teherként és
elvarasként nehezedik a fiatal sportolokra.
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Az aldbbi cikkben Csaki Istvan altal készitett, a magyar elitképzésben résztvevé utanpotlas kort labdartgok poszt-és korosztaly-

specifikus vizsgdlata cim( doktori értekezésének eddig nem publikalt sportmotivacios és észlelt motivaciés eredményeit olvashatjuk.
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06. Puskas Akadémia rehabilitacios csoportjanak bemutatasa - Farkas Ddniel

ehabilitdcids csoportunk célja a sériilt jatékosok napra-

kész, nemzetkdzi ajanlasok alapjan végrehajtott rehabi-

litdciéja.Mindensériltnek egyénreszabott, specifikusan
a sérilés kezelésére, illetve késdbbi sériillések megelézésére
feldllitott rehabilitaciés program kidolgozdsa és végrehajtasa.
A rehabilitacids csoport a Puskds Akadémia megalapitdsa ota
jelenvan, és segiti a képzési folyamatban a jatékosok kiilénbo-
z6sériiléseinek ellatasat.

2016 janiusdban a csoport megujult, és azota a sporttudo-
manyi részleg szerves részeként miikodik. A magujulds célja
egy olyan rehabilitaciés csoport feldllitdasa volt, amelyben a
megfeleld eloképzettséggel rendelkezd szakemberek tevé-
kenykednek, és lehetéleg egy 6 fizioterapeuta feleljen egy
akadémiai korosztdly sériilt jatékosainak ellatdsaért. A cso-
porthoz 2017 majusdban csatlakozott Farkas Daniel, aki 2018

juniusa Ota vezeti a rehabilitacios teriiletet a Puskas Akadémian.

Arehabilitacios csoport altal kialakitott rendszerek és protokollok:

Puskas Akadémia
rehabilitacios csoportjanak
bemutatasa

Farkas Daniel

2019 nyaratol harom Uj gyégytornasz, illetve egy sportmasszor-
gyakornok allt munkdaba. Ennek kdszonhetéen mindségi reha-
bilitaciét tudunk biztositani mindegyik lednykorosztélynak is,
illetve els6segélyezést az U19-es leany bajnoki mérkdzéseken.
Berendeztiink egy kezel6helységet a PASK épiiletében, melyet
alednycsapatok jatékosainak kezelésére haszndlunk. Gyogytor-
naszaink az elmult félévben tobb izben részt vettek a csapatok
eréfejleszté edzésein,aholazerénléti edz6 munkdjat segitették,
illetve prevencids gyakorlatokat terveztek a jatékosoknak.
Acsoport munkdjat segiti egy ortopéd-traumatologus orvos
(dr. Magyar Matyas), aki hetente két alkalommal biztosit ren-
delést a sériiltek szamara, illetve (edzésen vagy mérkézésen
bekovetkezd) sériilés esetén biztositja 24 6ran beliil a pontos
diagndzist. A csoport tagjai rendszeresen részt vesznek a leg-
rangosabb rehabilitacids témdjt, hazai és nemzetkézi konfe-

rencidakon, workshopokon.

1. Alegkorszeriibb rehabilitacios eszkozpark kialakitasa, az eszkdzok napi munkaba torténd beillesztése.

. Onlinesérilésregiszter kialakitasa és napiszint(i hasznalata.

2
3. Komplex mozgasszervi felmérések végrehajtasa, majd a prevencios program kidolgozasa.
4

. Sériilésprotokollok kidolgozasa és végrehajtdsa sériilésenként.
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APuskas Akadémian dolgozo fizioterapeutak feladatai:
1. Korosztélyos mérkézéseken elsésegélynyujtas biztositasa.
. Akutsériiltek ellatasa (edzés, mérkdzés).
. Arehabilitaciés program kidolgozdasa és végrehajtasa az orvos éltal feldllitott diagndzis alapjan.

. Sérilésregisztracio.

2

3

4

5. Kapcsolattartasastabbal ésavezetdséggel asériltek allapotdarol.

6. Prevencidstervek kidolgozdsa ésvégrehajtasa az er6nléti edzok segitségével.
7. Mozgdsszervivizsgdlatban, antropometriai méréshenvalo aktiv részvétel.

8

. Biomechanikai mérések végrehajtasa

APuskas Akadémian dolgozo masszorok feladatai:
1. Korosztalyos mérkdézéseken elsésegélynydjtds biztositdsa.
2. Akutsériltekellatasa (edzés, mérkdzés).
3. Edzések ésmérkézések el6tt bemelegitd masszdsz biztositasa.
4

. Edzések és mérkézések eldttizileti rogzitd kotés elkészitése.

Acsoporttagjai

Bali Mariann

Békéscsaban sziiletett, a labdarigds mar gyerekkora dta része
az életének. 12 éves kordig filkkal focizott, majd a Békéscsabai
Elére ndi futsal csapata leigazolta. Gimnaziumi évei alatt a Gyulai
Amazonok NBII-es n6i nagypalyds labdarigd csapatat erdsitette,
igy egyértelmivolt szamara, hogy tanulmanyait Budapesten sze-
retné folytatni, ahol mar egy elsé osztalyd labdartigé csapat, az
Ujpest FC varta jatékosként. A labdartgas mellett 2010-t6l a Test-
nevelési Egyetem Humdnkineziolégia szakdt végezte, és az egye-
tem futsal csapataban isjatszott. Tanulmanyai alatt vildgossa valt
szamara, hogy a sportrehabilitacié magasabb szinten is érdekli,
igy diplomdja megszerzése utdn 2013-ban mar el is kezdte a Sem-
melweis Egyetem Gyogytornasz képzését. Mellette az aktiv labda-
rugast mar nem tudta folytatni, de szakmai gyakorlatat a Ferenc-
vdrosi Torna Club labdarigé csapatainal végezte, ahol hamar el is
helyezkedett sportrehabilitaciés szakemberként. 2019 tavaszatol
a Puskds Akadémia gydgytornaszaként dolgozik. A folyamatos
fejlédés hive, jelenleg a Barcelona FC szervezésében szeretne

Sportfizioterapeuta mesterdiplomat szerezni Barcelonaban.

Petrovics Panna

Szegedi sportold csaladbol szarmazik. Elete elsé felében a ver-
senysportok dominaltak.18 éves kordig a SZDRE |. osztaly—maijd
extra liga — utanpotlascsapatdban jatszott, mellette szamos
sportagat (izott: cselgancsozott, dszott, kajakozott, kosarlab-
dazott. A sériilések témakore koran iranyt mutatott szamara a
medicina felé. 2008-ban diplomazott a PTE-EFK gyogytornasz
szakan. El6szor neurolégiai osztdlyon és ambuldns rendelésen
dolgozott, aminek — elmonddsa szerint - emberi aspektusai
fontosalapkovei lettek mai munkajanak. Akezdetektdl parhuza-
mosan foglalkozott profi és amatér sportolék rehabilitacidjaval,
és e teriileten képezte magat tovabb kilonféle tanfolyamokon.
A Puskds Akadémian 2014 6ta dolgozik egy dinamikusan fejlédé
szakmai kozosség tagjaként; ezid6 alatt manudlterapeuta képe-
sitést szerzett, és tovabb mélyitette tuddsat a sportfizioterdpia
vilagdban. Célja, hogy szakmailag minél naprakészebb legyen,

és mindig megujuld empatidval segithessen.
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Budai Bettina

Egész életében meghatarozd volt asportirdntiszeretet. Kisgyer-
mekkoratol kezdve altaldnos és kozépiskolas idészakdn &t egé-
szen az egyetemi évei végéig jelentds szerepet toltott be Betti
életében a sport és a testmozgas. Tizenharom évig volt igazolt
kézilabdazdja a Ferencvarosi Torna Clubnak, majd érettségi
utankalfoldreigazolt. EL6bb Hollandidba, ahol hdrom évet, majd
Belgiumba, ahol egy évet kézilahdazott. Sportoldi palyafutasa
alatt megtapasztalta, hogy egy sériilést kdvetd rehabilitacio
soran mekkora jelentdséggel bir, mind szakmailag, mind pszi-
choldgiailag egy szakképzett gydgytorndsz, fizioterapeuta, aki
eldsegiti, hogy a jatékos minél hamarabb visszatérjen a palya-
ra. Ezen indittatashol valasztotta ezt a szakmat. Fizioterapeuta
tanulmanyait a hollandiai Fontys University of Applied Sciences
angol nyelv(i szakdn végezte, ahol 2019-ben szerzett diplomat.
Egyetemi tanulmdnyai alatt tobb hénapos szakmai gyakorlatot
végzett a londoni Isokinetic Sportrehabilitacids Kézpontban, to-
vabbad Belgiumban fél évet tanulhatott Mark Grootjans manual-
terapeuta és sportfizioterapeuta mellett. Tanulmdnyai végezté-
vel, hazatérve csatlakozott a Puskas Akadémia csapatahoz, mint

az Ul4-esésU16-o0s csapat gydgytornasza.

PQaros

SPORTPALYAK EPITESE
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Tatdn sziiletett, ott is jart gimnaziumba, ahol elég hamar nyilvan-
valé vélt szamara, hogy egészségligyi terlileten szeretne dolgoz-
ni - ez a gondolat a gyogytornasz szakmat teremtette meg mint
jovokép. 2011-ben Budapestre koltozott, és 2016-ban szerezte
meg gyogytornasz diplomajat a budapesti Semmelweis Egyete-
men. Ez alatt az idészak alatt hobbi szinten kézilabdazott, és két
hénapot a Hogeschool Rotterdam egyetemén tanult egy révidebb
Erasmus-program keretében, ahol betekintést nyert a kalfoldi
intézmények mas-mas szakmai néz6pontjaiba. Tanulmanyai és
munkéssaga soran f6 érdeklddési kdre a sportsériilések és azok
rehabilitacidja volt — ezekkel kapcsolatos tanfolyamokat kezdett
el végezni. Szakmai munkaja sordn mindig hangsulyt fektetett a
kilonbdz6 manualterapias és sportrehabilitacios tovabbképzé-
sekre. Palyafutdsa alatt allami és budai privatklinikakon, edzéter-
mekben végzett ambulans kezeléseket. Féleg ortopédiai és trau-
matoldgiai sériiltekkel foglalkozott, ezen tul prioritast élvezett a
kiilonbdzo sportsériilések és miitétek utani hatékony rehabilita-
€i6.2019 augusztusa 6ta dolgozik a Puskas Akadémia rehabilitaci-
Os részlegén mint gydgytorndsz. Munkaja f6 céljanak tekinti, hogy
aztasegitséget, célzott terdpiat ésrehabilitacios edzést biztositsa
afiataloknak, amellyelsikeriil elérniiik az élsportban nyujtott ma-
ximalis teljesitményt és terhelhetéséget. Ehhez legfontosabbnak
tartja az dllandé szakmai fejlédést, ezért szeretne minél tobb kil-
ésbelfoldi sportrehabilitaciés képzést elvégezni; gondolkozik egy

mesterdiploman isaz adott témaban.
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Sadry Andrea

Versenysport irdnti szeretete hétéves korara nyulik vissza, melyet
Gydrben alapozott meg. Innen szdrmazik kotddése a verseny- és
csapatsporthoz, féleg a kézilabddhoz, amit csaknem hiisz éven at
(iz6tt. Pontosan tudja, milyen kihivasokkal jar egy sértilés/miitét
utdni felépiilés, majd a csapatba vald visszakeriilés. Ennek hatd-
sara alakulhatott ki maximalis elkotelezettsége munkaja irant.
Felséfokd tanulmanyait Budapesten kezdte meg 2001-benaz ELTE
testnevelés-rekreacid szakan. Ezt kovetéen a SOTE fizioterapeuta
szakan is lediplomdzott, mert akkor mdr tudta, hogy sportolékkal
szeretne foglalkozni szakmajaban. Sportfizioterapeuta tanul-
manyait Drezdaban, a DOSB (Deutscher Olympischer Sportbund)
szakemberétél sajatithatta el. Tobbfajta edz6i végzettsége segit
szinesiteni a rehabilitacié menetét, mely sok esetben feliidiilést
jelent a jatékosoknak, hiszen egy komoly sériilés utan akar 9-10
hénapon at is elnydlhat a rehabilitacid és a teljes felépiilés. Szak-
irdnyl munkajat 2011-ben kezdte minta Vasas atlétika utdanpotlds
gyogytornasza. Ezzel parhuzamosan egy gerincklinikan is dolgo-
zott, foként sportolokkal foglalkozva. Akadémiankhoz Sportfizio-
és manudlterapeutaként 2014 elején csatlakozott. Az elmult hat
évben szamos csapatunk rehabilitdcidjaért felelt a legkisebbek-
t6l, akkori U12-es csapattdl egészen az NB I-es jatékosokig. Jelen-

leg négy hdnapos kislanyaval télti a mindennapjait otthonaban.

Farkas Daniel

Tanulmdnyait Anglidban, a Liverpool melletti Edge Hill Uni-
versity-n végezte, BSc Sports Therapy szakon. Gyakornokként
dolgozott az Accrington Stanley FC utanpotlas-korosztalyainal,
ahol rehabilitacios és erénléti edzdi feladatokat latott el. Emel-
lett tapasztalatokat szerzett még a Manchester Futsal Clubnal,
tovabba a St. Helens RFC réghicsapatnal is, miel6tt 2017-ben
csatlakozott a Puskds Ferenc Labdartigd Akadémidhoz. Jelenleg
rehabilitdcios csoportvezetéként koordinalja a sériilt jatékosok
felépiilését és gyogytorndszaink munkajat, emellett az NB Ill-as
csapatunkstabjanak tagjakénta harmadosztalybanszerepld sé-
rilt jatékosok rehabilitaciéjaért felel. Rehabilitacios feladatok
mellett biomechanikai méréseket végez az akadémia jatéko-
sainak. Tandcsaival és javaslataival nagymértékben segitette
az akadémia rehabilitdcios eszkdzparkjanak létrejottét, a séri-
lésprotokollok kialakitasat, mely minden tekintetben megfelel
az élsportban alkalmazott legmagasabb szintii sériilésellatas

kévetelményeinek.
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Vidics Janos (Jimmy)

Tatabanyan sziiletett, gyermekkora 6ta kapcsolathan all a sport-
tal.2007-ben szerezte meg diplomajat Budapesten, a Természetes
Gydgymodok Egyetemén. Késébb gydgymasszér, sportmanual-
terapeuta, Dorn-terdpia képzéseket végzett. Masszérként a Tata-
banyai Football Clubnal dolgozott a felnétt és az utanpotlascsa-
pataival. 2013-2014-es szezonban keriilt a Felcsati Utdnpotlas
Neveléséért Alapitvanyhoz. Itt szinte minden korosztallyal foglal-
kozott mar. 2018-2019-es szezonban az NB Il csapatat segitette
legjobb tudasa szerint, Visinka Ede vezetése alatt. 2019-2020-as
szezontdl a Szélesi Zoltan irdnyitasa alatt allo NB Ill csapatanal

tevékenykedik.
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Hoffer David

Budapesten sziiletett és nevelkedett, az élsport mar nagyon fia-
tal koraban élete részévé vdlt. Hat év versenyszer(i Uszast kove-
téen kilenc évig vizilabdazott, elébb a Honvéd, majd a Ferenc-
varos szineiben. Utolsé évében egy vallsériilés miatt végleg be
kellett fejeznie a vizilabdat. A sporttol valé elszakadas nehezen
ment, ezértvizilabdaedzdi oklevelet szerzett.

Sérilésének rehabilitacidja soran kezdett érdeklédni a masz-
szdzsirant,amely avégzettség megszerzése utan eldszor hobbi-
java, munkdjava, majd hivatasava valt. Hat évig privatpraxishan
dolgozott egy masszdzsszalonban,aminek utolsé harom évében
lizletvezetGje volt. Tuddsat ez id6 alatt is folyamatosan frissi-
tette kiegészitd képzésekkel. A sport vilaga, lendiilete azonban
hidnyzott neki, ezért amikor 2018-ban a Puskas Akadémiatol
meghivast kapott, gondolkozds nélkiil elfogadta az ajanlatot.
Elmondasa alapjan rengeteget fejl6détt az itt eltdltott idoszak
alatt, sikeresen vizsgazott az ,MLSZ massz6r licence” tanfolya-

mon, és rehabilitdcios edzd végzettséget szerzett.
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Sulyok Barnahds

Alabdarugas gyermekkora 6ta az élete része. Ezzel a gyonyori
sportaggal jatékosként hat évesen ismerkedett meg Perbalon,
majd tobb NB Il-es, és NB Ill-as utanpotlascsapatban is megfor-
dult. A sportag irdnti szeretete, tisztelete, valamint a bioldgia
iranti érdeklédése nagymértékben hozzéjarult ahhoz, hogy a
gyogy- és sportmasszori palydt valasztotta. Ez irdnyl szakképe-
sitését 2015-ben szerezte meg. Tanulmanyai kézben lehetdsége
nyilt arra, hogy szakmai gyakorlatat a Puskas Akadémianal téltse.
Ekkor figyeltek fel ra, és 2017-ben, minddssze 23 évesen keriilt
akadémiankhoz féallasha, ésimmar palyafutasa harmadik évét
kezdte a Puskas Akadémianal. Elmondasa szerint rengeteget ta-
nultazakadémidneltoltottidd alatt kollégditol ésszakmaiveze-
t6it6l. 2018-ban ,MLSZ massz6r licence” végzettséget szerzett,
amellyel igy a legmagasabb szinten végezheti hivatdsat a profi
labdardgdasban. 2019-ben MLSZ ,C” labdartgéedzdi diplomat is
szerzett. Tovabbi céljai kdzott szerepel, hogy a rehabilitacié te-
riletén még jobban fejlessze magat,valamintMLSZ ,B” labdaru-
goedzdi diplomat is szerezzen, hogy igy még komplexebb képet
kapjonamaimodernlabdarugasrol, tovdbba azigy megszerzett

tuddsatajovébeni munkajasordn hasznositani tudja.

Buzar Miklos

A 2015-6s idény elejétdl a felcsuti csapatban jatszott kozép-
palyasként. Kordn elhatdrozta, hogy mélyebben ismerkedik
meg a sportmassz6ri tevékenységgel, hogy 6 is oszlopos tag-
ja lehessen a Puskas Akadémia rehabilitacids csoportjanak.
A kozépiskolaban Balneo terapeutds masszazzsal bévitette
tudasat, majd érdekelni kezdte a sportmasszazs. A 2019-es
Puskas-Suzuki-kupan kezdett segédkezni, és ez év szeptem-
berében végezte el elsé masszértanfolyamdt az iskolaval
parhuzamosan, minddssze 18 évesen. Emellett megkezdte
az ,MLSZ masszér licence” tanfolyamot, amelyet sikeresen
elvégzett tavaly decemberben. Jelenleg az U15 korosztaly

massz6rjeként jarul hozzd az akadémiasikereihez.

euroved

SECURITY ZRT.
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P USKAS Klubtdrténetivisszatekintés
8 K 8 U 8 m l 8 Puskds Akadémia

2009/2010 2020

A2009/2010-es év a Videotonnal vald szakmai egyuttmikédésiink éve volt, melyben Videoton-Puskas néven szerepelt az NB Il-es,
U19-es és U17-es csapatunk is. Aszakmai indittatdst a két klub sikeressége azért kovetelte meg, mert az utdnpotlasképzés kivezetését az
NB I, ésazakkoriVideoton NB I-es csapat jelentette. AVarga Istvan altal vezetett NB Il-es csapatunkban mutatkozott be Szolnoki Roland
és Baracskai Roland is '92-es sziiletés(i jatékosként, hasonléan, mint Gyurcsé Adam, aki 18 évesen szintén NB I1-ben futballozott. Az NB I
nyugatiés keleti csoportra oszlott, melyben a nyugati csoport9. helyénvégzetta csapat. AzU15-8s csapatunk vezetéedzje Vincze Istvan
volt, aki a nyugati csoport U15-6s bajnoksaghan a 2. helyezett lett csapataval. Ennek a csapatnak a tagja volt Téth Laszl6, aki késdbb be-
mutatkozott NB I-es felndtt csapatunkban is, Benczés Miklds irdnyitasa alatt. Abban az évben az U14 volt az egyetlen bajnokcsapatunk,
akik az egy évvel idésebb bajnoksaghan szerepeltek tébbek kozott az MTK, a Videoton, a Honvéd, az Ujpest, a Vasas és a Ferencvaros

mellett. Innen emelkedett ki a késébbiekben Zsotér Dondt, Spandler Csaba és Makrai Gabor, akik mar a csapat nemzetkozi mérkézésein is
- példaul az ESZEK ellen-megmérettettek.
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a 2009/2010-es a 2009/2010-es a 2009/2010-es
bajnoki szezon U15-0s bajnoki szezon Ul4-es bajnoki szezon NB II-es
csapatianak vezet6edzdje csapatinak vezetéedzdje csapatianak vezetdedzdje
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Csodalatos természeti kornyezetben, az Alcsuti Arborétum mellett talalhato szallodank
kivalo helyszine csaladi osszejoveteleknek, céges rendezvényeknek és eskiivGknek.
Gyonyoru toteraszunk alkalmas meghitt polgari szertartasokhoz, szabadtéri eskiivéi vacsorakhoz.
Ettermiink a VAli-volgy hagyomanyos ételei mellett gasztronémiai kiilonlegességekkel is varja vendégeit.

www.puskashotel.hu | +36 22/701-017 8087 | Alesttdoboz, Kastélykert at 6.
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Mélyinterju
Nagy Zsolt
(Interjaalany)

APuskas Ferenc Labdariigé Akadémia egyik meghatdrozé névendéke vagy.
Melyek azok a legszebb emlékek, amelyek utanpétldséveid alatt
alegmélyebb nyomot hagytdk benned, és miért?

Az, hogy a Puskds Ferenc Labdarigé Akadémia fiatal névendéke lehettem, mdr hatalmas szé
volt az életemben. Be kellett kdltozném, és onnantol kezdve az Akadémia falain beliil a labda-
rugassal keltem és fekiidtem. Ezenkiviil nagy emlékeim kézé tartozik, amikor az U19-es
kiemelt bajnoksdgban elsék lettiink Varga Kdroly vezetésével, vagy az elsé szamd

csapat indulojat elénekeltiik Takdcs Mihaly féigazgato vezetésével.

Eddigi karriered sordn egyiitt dolgozhattal Pintér Attildaval,
Benczés Miklossal, Radoki Janossal, Komjati Andrdssal és jelen
pillanathan Hornydk Zsolttal. Melyik edzé volt/van rad a leg-
nagyobb hatdssal, és miért?

Minden edz6tél nagyon sokat tudtam tanulni palyafutdsom
sordn, és hozzdjarultak ahhoz, hogy most az elsé szamd csa-
pat oszlopos tagja vagyok. Ha mégis ki kellene emelnem,
hogy pontosan kit6l mit tanultam, akkor azt tudom mon-
dani, hogy Radoki Janostél a labdartgds kondiciondlis
részét, mig Pintér Attilatol a kitartdst és a kiizdelmet. Ez
utébbit azért, mert Pintér ar irdnyitdsa alatt keveset jat-
szottam, és ,kdlcsénbe” NB Il-ben szerepeltem Csakvdr
csapatdndl. Komjati Andrds és Benczés Miklds irdnyitdsa

alatt ismerhettem meg lényegében a felnétt labdartigdst, il RO,

hiszen Bandi bd vezetésével szerepelhettem az NB Ill-as
csapatban, mig Benczés Miklés irdnyitdasa alatt be tudtam
mutatkozni NB lI-ben és NB I-ben egyardnt. Jelenlegi edz6m-
rél, Hornydk Zsoltrél azt tudom mondani, hogy rendkiviil jé csa-
pategységet teremt a pdlydn beliil és kiviil is, megkdveteli télink

agyors és kombinativ jatékot minél tébb tamaddsbefejezéssel.
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Mindaéssze 3 pontra vagytok a tabella harmadik helyén allo Mezékdvesd magott. Mi a titka a csapat eddigi jo szereplésének?
Személy szerint mi az, amit kiemelnél?

Acsapat a legjobb teljesitményt nydjtja ebben az évben, de (igy gondolom, még mindig maradt benniink, és ennél is tébbre vagyunk
képesek. Voltak elhullajtott pontok a bajnoksdg folyamdn, amelyeket megszerezve most a dobogé valamelyik fokdn dllhatndnk.
Igaz, a csapatban a jatékosmozgds nagy volt ebben az évben, viszont olyan erés csapategység jétt létre, amely a jatékosokat arra
0sztonzi, hogy teljesitményiik 100%-at adjak minden nap.

Mekkora figyelmet szenteltél a labdariigds mellett az iskolai tanulmdanyokra?

Az iskolai tanulmdnyok mindig is nagy szerepet kaptak az életemben, és a mai napig is fontosnak tartom 6ket. A sport mellett sze-
retném a késébbiekben folytatni a tanulmdnyaimat és fejleszteni a nyelvismereteimet, hiszen minden labdartigé dlma - kéztiik az
enyém is—-, hogy kiilféldon jatszhasson. Fiatalkoromban tébbszér voltam sériilt, igy médom volt az edzések elméleti hdatterébe is be-
latdst nyerni, ezaltal képes vagyok sajat magamnak egyéni edzéseket dsszedllitani.

Taldn nem tévedek sokat, hogy életed egyik meghatdrozo élménye az volt, amikor meghivét kaptal a valogatottha Marco Rossi
szovetségi kapitdnytol. Milyen érzésekkel toltott el ez? Mekkora motivdciot adott a késébbiekhez?

Ahogy most beszélek réla, még mindig kirdz a hideg, és mindent megteszek annak érdekében, hogy megint ott legyek és

képviselni tudjam a hazamat. Igazabél mdr 7 éves korom 6ta nyomon kévetem a valogatott szereplését, és egy dlmom

valtvaléra azzal, hogy a nemzeti csapat tagja lehettem, és ezzel a Puskds Akadémidt is képviselhettem. Ezért érde-

mes dolgozni, ezért érdemes nap mint nap felkelni és az edzések mellett hosszi 6rdkat eltélteni a pdlydn. Sajat ma-

gunk fejlesztése elengedhetetlen.

Milyen érzés volt az iij Puskds Ferenc Stadionban palydra lépni tobb mint 67 ezer szurkolé el6tt?

Milyenvolt avildag egyik legerésebb nemzetivalogatottja ellen jatszani?
Mely képességét emelnéd ki az uruguayivalogatott labdarigoknak?
Meghatdrozo élmény marad az életemben az, amikor 67 ezer magyar szurkoléval egyiitt elénekeltem a magyar
himnuszt. Amikor bedlltam, nem voltam megilletédve, de természetesen izgultam, hiszen ez nagy mérfoldké egy
labdartgo életében. Az uruguayi csapat a jatékolvasds és a dontéshozatal gyorsasagdban milt feliil minket az-

nap este. Ezekben viszont fejlédhetiink, ha edzéseken dolgozunk rajta.

Kivolt/van legnagyobb hatdssal rad csapattdrsaid kéziil (valogatott és klubszinten), és miért?
Akitél jelenleg sokat tudok tanulni, az Varga Jézsi csapattarsam. Bar ez az éve nem ugy sikeriilt, ahogy tervezte, de
nekem 6 az, akire felnézek, és akinek elért eredményeit tiszteletben tartom. Amikor behivtak a valogatottba, sokat
segitett nekem. Igaz, eleinte nem ismertiik egymdst, viszont ahogy egy csapatba keriiltiink, rengeteg jé tandccsal tu-

dottsegiteni, és bizalmunk egymds felé mindmdig téretlen.

Hogy érzed magad jelen pillanathan a Puskds Ferenc Labdariigé Akadémia elsé szamii csapatdndl?
Nagyon jél érzem magam, azt latom, hogy az elmalt évek egyik legjobb csapatdban tudom megdllni a helyem. Mindezen feliil
nagyon 6riilék annak, hogy a fiatalok beépitése is sikeres. Ehhez hozzdjdrul az, hogy nyitottak a tapasztaltabb jatékosok felé,
tovabbd az, hogy az idésebb jatékosok is el6szeretettel segitik Gket. Természetesen sokszor fordulnak hozzam is, és ilyenkor

szivesensegitek nekik.
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Hogyan épiil fel egy heted?
Abajnokiszezonban a keddi napon van két edzésiink, mig a tébbi napon egy edzése van a csapatnak. Edzés el6tt mdsfél ordval érke-
zemmeg az 6ltéz6be, és a hét elsé felében kondiciondld edzéseket is végzek még a tréning el6tt. Napi bontdsban az aldbbiak szerint
edziink a csapattal:

Hétfé:  délutdanvanazedzésazért, hogy aszombati meccs utdn tébb idé legyen regenerdlddni.

Kedd: alegerésebb nap; délelétt és délutdnisvanedzés, ilyenkor 100%-os terhelést kapunk.

Szerda: délel6ttiedzés, amellyel mar a hétvégére késziilink.
Csiitortok: ~ délel6tti edzés, amelyben kisebb a terhelés, jatékosabb jellegii.

Péntek: meccseléttirahangold edzés a meccsre, kissé porgdsebb, végén jatékkal.

Posztodat tekintve balhatvéd vagy. Melyek azok a képességek, amelyek a legjobbak kozé emelnek téged ezen a poszton?

Azttudnikell, hogy énbalkézéppdlydsként kezdtem a pdlyafutdsomat, ésvolt edz6m, Mézner Janos adott nekem bizalmat balhdt-
védként. ErGsségeim kézé tartozik arobbanékonysdgom, a sebességem és belépésem tdmadéjatékba. Ezt mi semigazoljajobban,
minthogy tavaly hdromszor is sikeriilt betaldlnom az ellenfelek kapujdba. Ezenfeliil megemlithetem még, hogy nagy hangstlyt

fektetek 1v1 védekezd [abmunkdmra, és bar nem vagyok magas, a fejpdrbajok nagy részét mégis megnyerem.

Ha tjrakezdhetnéd a labdariigdst, mi lenne az a képesség, amelyre nagyobb hangsulyt fektetnél?
Hatjrakezdhetném, utdnpotldséveimalatt ajobblab-technikamat csiszolndm, hiszen azelit labdariigds megkdévetelialabda-
ragoktola kétlabassagot.

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

, posztspecifikus ...

Példaul kézéppalydsoknak a cselezés, a gyorsasdg fejlesztése,

véddéknek az vl munka, mig tamaddknak a jo litem(i érkezés a kapu elé.

Végiil, de nem utolsosorban mit iizensz az Akadémidn felnévekvék szamdra?

El6szor egy Cristiano Ronaldotol vett idézettel foglalndm éssze mondanivalémat a fiatalok felé:
JAtlrelem ésa kitartds két olyan tulajdonsdg, amely megkiilénbézteti a profit az amatértél.
Minden, ami mdra naggyd valt, kicsiben kezdddétt.” Nekem is voltak gyenge pillanataim, amikor
nem ment a jaték, vagy nem olyan formdban voltam, de soha nem adtam fel, és ez az, ami elGrevitt.

Lehet egy jatékos technikds vagy gyors, de szorgalom, aldzat és akarat nélkiil mindez kevés.
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Mélyinterju

Szijjarto Istvan:
»Tekezedben a karriered”
(Interjualany)

Milyen cél fogalmazédott meg gyermekként Onben a labdarigassal kapcsolatosan?

Gyerekként masképp gondolkodtunk a labdarugdsrol és a jatékrél, csak jatszottunk a téren és az utcan. Komolyabb célok a sport-
dggal kapcsolatban a katonasdg utdn fogalmazodtak meg bennem, amikor is igazi szellemiséggé valt szamomra a futball. Addig
egyestileti keretekben nevelkedtem a Ferencvdrosndl és a Testnevelési Féiskola csapatdndl. Profi karrieremet el6szor az NB II-ben

szereplé Budafok csapatdndl kezdtem meg, majd ezt kévetéen szerzédtem a Vasashoz.

Labdariigé-palyafutdsdra visszatekintve mire a leghiiszkébb?

Arra vagyok a leghiiszkébb, hogy meg tudtam magam méretni a Vasas és a Budapest Honvéd csapatdndl. Abban az idében rend-
kiviil j6 jatékosok alkottdk az dsszes csapat keretét, mégis mindig sikeriilt kiharcolnom, hogy helyet kapjak a kezdécsapatban.
Rendkiviil nagy munkabiraésom volt, gyors voltam, és a kombinativ jatékban is részt tudtam venni. A fejjatékom nem volt az igazi,
mégisszamos golt értemel fejjel. Acsapat minden posztjan bevethetd voltam. Aktiv palyafutdsomalatt a Vasas szineiben 1986-ban
Népkéztdrsasdagi kupdt nyertem, majd 1989-ben a Budapest Honvéd csapatdval egy Magyar Bajnoki cimet és egy Magyar Kupa

Gyézelmet tudhatok a magaménak.

Tudjuk, hogy 1984 és 1988 kozott a Vasas és a Honvéd labdariigdja volt. Ez idé alatt 149 mérkézésen 16 golt szerzett és szamtalan
golpasszt adott. Mely mérkézésre és goljara emlékszik vissza a legszivesebben, és miért?

Sokmérkédzés kavarog a fejemben, szinte minden mérkézésemre nagyon szivesen emlékszemvissza. Ha fel akarom elevenitenia legem-
lékezetesebb golomat, akkor az a kettds (Honvéd és Dézsa) rangadon szerzett csukafejes golom. Ezenkiviil szivesen jut eszembe az a két

fejes golis, amelyet 1989-ben az MTK elleni utolsé forduléban fejeltem, és amelyekkel nem mellesleg a gyézelmet is sikeriilt kivivnunk.

Mikor dontotte el, hogy marad a sportdg kotelékein beliil, és labdariigéedzéként folytatja palyafutasat?

Mondhatni, avéletlennek készénhetem, hogy edzé lettem. Ugyanis amikor 1993-ban hazajéttem Svdjcbél, akkor a Vasas Oreg-
fikban jatszottam tébbek k6zétt Orbdn Viktor miniszterelndk trral. Szoros kapcsolatban alltam Jakab Janos drral is a futball
révén, és 6k ajanlottdk fel 2000-ben, hogy mi lenne, ha Felcstton a fiatal gyerekeket 6sszefogndm és a sportra 6sztokélném.
Akkor megye 1-es volt a felcsiiti csapat, és az utdnpétldst kicsit felkarolva dolgoztam itt Felcsiton. Orémmel elvallaltam, bér

hozzdteszem, hogy elétte mar egy évet edzéskddtem Csomddndl és Délegyhdzan.
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Melyek voltak On szamara azok a meghatdrozé emlékek a Puskas Akadémian, amelyekre a mai napig szivesen emlékszik vissza?

Igazabol Felcsit pdlyafutdsa akkor indult el, amikor a csapat szintet tudott ugrani, és a megyei szintrél feljutott az NB Ill-ba. Ezt
kévetéen tovabb menetelt acsapat NB II-be Nagy Ldszl6 vezetésével. Viszont elindult egy mdsik folyamat, amelyben felvetddétt az
akadémiairendszer gondolata, ésa megdlmodott rendszer 2007-benvalésaggavalt. Azelsé csapat, amellyelindultunk, 1990-91-es
€51992-es korosztdly volt. Ezen korosztalyokat Gdrdonybdl hoztuk dt Kiss Zoltdn és Takdcs Mihdly ajdnldsdra. Alegemlékezetesebb
pillanat szamomra, amikor a Videotonnal egységben két ifi A" csapatunk volt. Az egyik Videoton-szinekben Disztl Laszl6 vezetésé-
vel, mig amdsik jomagamvezetésével vivta ki az els6 osztdlyban indulds jogdt. Akkor mar az 1992-es korosztdly az elsé osztalyban

szerepelt Vincze Istvan vezetéedzével.

Edzéként sokat dolgozott az utdanpétldashan. Mi a véleménye, mi a legfontosabb az utdnpotlds-labdariigok képzésében?

Mindig is a munkdban hittem. Ahogy én nevelkedtem, azt probdltam mindig dtiiltetni a mindennapi életembe és a szakmai munkamba.
Sok tapasztalt edzém volt, akiktél rengeteget tanultam pdlyafutdsom alatt. Elengedhetetlennek tartom a rendszerességet és az aldza-
totasportdg irdnt, atiszteletet az idésebb jatékosok felé és a jaték szivbél jové szeretetét. Amiben igazdn hiszek az utanpotlds képzését
ésnevelésétilletéen, azaz, hogy minél tébhet dolgozzanak és eddzenek a fiatal labdarigdk, minél tébb labdds gyakorlat szerepeljenaz
életiikben. Barsajat gyerekkoromban is a labda tette ki az életemet, az olyan specidlis edzések, amelyek a mai utdnpétldst jellemzik, el-
képzelhetetlenek voltak. Mi 6szténédsen tanultunk meg futballozni. A technikai elemeket, cselezést, dtadds-datvételt, [6vést mind a grun-
don, atérensajdtitottuk el. Arendszeren beliil pedig ezen technikai elemek finomitdsara kertilt sor. A Ferencvdrosba toborzé alkalmaval
keriiltem 1968-ban; 100 gyerekbdl 25-6t vettek fel, akik kozé én is bekeriiltem. Egy specidlis emlékem a labdds gyakorlatbol: félpdlydrél

alé6-osonbeliilre be kellett ivelnia labddt.

Edzéi palyafutdasanak melyik volt eddigi legszebb idészaka, és miért?

Tobbet is tudnék mondani, de a legmeghatarozébb 2008 janudrja volt, amikor Urbdn Fléridntdl dtvettem az NB ll-es csapat irdnyi-
tdsat. Az elsé helyen teleltiink, viszont a sziinetet kévetéen hat meghatdrozd NB l1-es szintdi jatékosunk tdvozott. Ekkor a cél a tisztes
helytdllds volt, de igy is mdsodikok lettiink a Szombathelyi Haladds mégétt, és eziistérmesként zartuk az évet. Ezenfeliil lehettem az
LA” csapat vezetdedzéje is 3 mérkdzés erejéig, viszont sajnos nem tudtam bent tartani a csapatot, és 1 ponttal lemaradva kiestiink
a masodosztalyba. Bogndr Gyérggyel és velem kezd6détt a bajnoksdg, de nem gy alakult, hogy veliink fejezédjon be, és ezt a mai

napig nagyon sajndlom. Utélag visszagondolva kalandos edzéi pdlyafutdst tudhatok magaménak.

Felnéttedzdoként milyen nehézségekkel kell szembenéznie, amikor egy fiatal jatékost kell beépitenie a csapatbha?
Afiatal jatékosok mégnem kész jatékosok. A felnéttfuthall nagy épés szamukra. Sok bepétolni- és tanulnivalojuk van, hogy érett lab-
daragévavaljanak. A mailabdarigdasban komplex jatékosok kellenek, akik ismerik a labdariigds minden fortélyat. Ehhez a fiatalok

magukkal hozott alapképességeinek fejlesztése mellett a taktikai érzékenységiiket is folyamatosan csiszolni kell.
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Miaz alapvetd kiilonbség az utanpotlds- és a felnéttjatékosok felkészitése kozott?

17-19 éves kortdl lehet ugyanolyan munkat végezni, mint a felnétt jatékosokndl, hiszen folytonossdgot szeretnénk a fiatalok-
ban kialakitani.A17 éves kor az, amikor a taktikdba mélyen bele lehet menni, hiszen nem szabad, hogy a kamaszkort elhagyva
(18-19 évesen) vdratlanul érje az utanpdtlasbél érkezé jatékosokat a felnéttfutball vildga, a taktika, a stratégia és a jatékis-
meret. Sokkal kénnyebb dolga van a felnéttcsapat edzéjének is, ha ezeket 90%-ban elsajatitjak a labdarigok a képzés sordn.

Véleménye szerint melyek a legfontosabb tulajdonsdagok, amelyekkel rendelkeznie kell egy sikeres labdariigénak?
Mindenféleképpen a gondolkodds, a motorikus képességek magas szintii alkalmazdsa, valamint a kellé motivaltsdg egész palya-

futdsasordn. Ehdrom tényezé nagyban befolydsolja a jatékosok leendé karrierjét.

Mennyi idét kellene eltéltenie labdariigdssal egy labdarigonak naponta ahhoz, hogy profiva valjon?
Azénmegitélesem szerint napi4-56rat. Nemelég csak elvégezni az edzéseket, természetesen az ottani munka nagyon fontos, de
a haszontalan id6téltés helyett dnfejleszté id6toltést tudnék javasolni. Egyéni képességek csiszoldsa, technikai elemek magas
szintre fejlesztése 6ndlléan, valamint kisjatékok, 2v2, 3v3, 4v4 két kiskapura megallds nélkiil, ahogy micsindltuk. Fél évalatt szin-
te észrevétleniil nagyon sokat tudndnak fejlédni.
Mit iizen a Puskds Akadémidn pallérozédé utanpaotlds kori labdarigoknak?
Vannak elédék, akiknek a nyomdokaiba lehet [épni,
kicsit tanulmdnyozni kellene az 6 szellemiségiiket,
ahogy gondolkoztak, ahogy éltek és ahogy jatszottak.
Ma minden lehetdség adva van a Puskas Akadémidn,
hogy kivalé labdarigok legyenek.

Ehhez sok munka és aldzat kell.

Azinterjukat készitette:
Kadar Laszlo
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Nemzetkdzi edz6mérkozések:
Nemzetkdzi utak a Puskas Akadémia
utanpotlas-korosztalyai szamara
2019-2020-ban.

Marczinka Tamads

Akadémiank filozofidja értelmében célunk olyan jatékosokat képezni, akik késébb megalljak helyiiket a legmagasabb nemzetkézi
szinten. igy sportoldink felkészitése érdekében igyeksziink minél tobb olyan nemzetkézi megmérettetést megvaldsitani, mely a fent
leirt cél elérését segiti. Ezek az események elsésorban felkésziilési mérkdzések és torndk (téli és nyari idészakban), nemzetkdzi tor-
nak és kiilfoldi probajatékok. Az U16-os korosztélytél felfelé korosztalyos csapataink minden évben szamos kiilfoldi edz6mérkézésen
mérik fel jatéktudasukat a legjobbakkal szemben. Legnagyobb akadémiai korosztalyaink, az NB Ill-as és U19-es csapatok fiatal jaté-
kosai a téli felkésziilés végén Madridba utaznak, hogy a Real Madrid korosztalyos csapata ellen jatszanak egy mérkézést. Az U17-es
korosztaly szamdra minden bajnoki szezon végén plinkdsdkor megrendezziik a Puskas-Suzuki Kupat, amely az évek alatt Eurépa egyik
legszinvonalasabb utanpdtlastorndjava nétte kimagat. Ebben az évben lehetdségiik volt tovabbd Torindba latogatni, és otta Juventus FC
korosztdlyos csapata ellen 6sszecsapni. U16-os jatékosaink ehhez hasonlé megmérettetésre Németorszédgha utaznak, hogy ott a Bayern

Minchen U16-os csapatdval mérkdzzenek meg egy felkésziilési taldlkozon.

PUSKAS
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NB I1l/U19-Real Madrid

Minden ideérkez6 fiatal akadémistdnk szamdra a kirdlyiak
elleni, utolsé éves ,jutalomjaték” komoly motivaciot jelent. Tobb
mint 10 éve kezdtiik el ezt a folyamatot, amivel végz6s, az akadé-
miai képzést befejez( jatékosaink fel tudjak mérni sajat tudasu-
kat a vilag egyik legjobb akadémidjanak korosztalyos jatékosai
ellen. Jatékosaink programjaban nem csupdn sajat mérkdzésik

szerepel, hanem lehet6séget biztositunk szamukra rovid varos-
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nézés soran megismerkedni a spanyol févarossal, edzeni a Real
Madrid akadémiajdan, él6ben megtekinteni egy Bajnokok Ligdja
nyolcaddént6t, majd végiil a Santiago Bernabéuban részt venni
egy teljes kor( stadionttran. Az évek alatt vegyes eredmények
szlilettek, tavaly példaul egy jo és kiizdelmes mérkézésen si-
ker(ilt nyerni 1-0-ra, idén viszont 4-0-val alulmaradtunk a Real

Madrid korosztalyos csapata ellen.
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JUDENTUS

U17-Juventus és Puskds-Suzuki Kupa

Kétség sem férhet ahhoz, hogy a PSK-t évrdl évre egyre na-
gyobb érdekldés dvezi. dén (2020-ban), sajnos, a kialakult vilag-
jarvanyra valé tekintettel egy évvel elhalasztottuk, de igy is ma-
radt U17-eseink szamara egy komoly nemzetkdzi megmérettetés.
Az utdbbi évek folyamatos és tudatos kapcsolatépitése a legendas

torindi zebrakkal azt eredményezte, hogy 2020 januarjaban egy

® .
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idegenbeli felkésziilési mérkézést tudtunk lekdtni. Jatékosaink
egy kiizd6s, kiélezett és kemény mérkdzésen 1-1-es déntetlent ér-
tek el. Emellett megtekinthették kiviilrél-beliilr6l a nemrégiben
atadott Allianz Stadiont, illetve igazi italiai pizza’ és pasta’ kuli-

naris élményben lehetett résziik.

U16 - Bayern Miinchen

A németorszagi futballdriassal valé egylttmiikodés, a Real
Madridhoz hasonldan, tdbb szélon fut egyszerre. Ennek egyik leg-
fontosabb allomdsa az év végi edz6mérkdzés, amely a bajor aka-
démidn kertiil megrendezésre. Az utdbbi években jo kapcsolat ala-
kult ki a Bayernnel, rendszeres résztvevdi a PSK-nak, és az elmult
idészakban kivalasztott jatékosainkat hivtdk magukhoz egy hetes
prébajatékra. |dén 2004-es korosztalyunk meggy6zd jatékkal 4-2-
es sikert aratott, majd utdna szemtanui lehettek a feln6tt csapat

2-0-shazaiBL gy6zelmének.

Az emlitett események és rendezvények esetében téreksziink
arra, hogy képzésiink részévé valjanak a nemzetkozi top akadémi-
ak korosztalyaival torténd megmérettetések. Erre azért van sziik-
ség, hogyidorélidére lemérjiik, hogy a Puskas Akadémia komplex
képzési programja mennyire késziti fel az utanpétlaskord labda-

rugékat, és ez mennyire elég a nemzetkozi top szinttel szemben.

PUSKAS AKADEMIA SZEMLE - 2020/2. évfolyam, 1.szam

71



@ 10. Konferenciabeszamolo: Sikeres részvétel a Barcelona képzésén: Workload Managementin Football-Dids Bence Norbert
/|

Konferenciabeszamolo:

Sikeres részvétel a Barcelona képzésén:
Workload Managementin Football

Dios Bence

A Puskds Akadémia nagy hangsilyt fektet arra, hogy a szakmat kiegészito teriileteket illetéen is kdvesse és tartsa a [épést a nem-
zetkozi trendekkel, legdjabb médszertani irdnyokkal, fejlesztési és mérési lehetdségekkel. Ennek érdekében az akadémia tamogatja
munkavallalditaz erénléti, rehabilitacids, elemzéi teriileteken képzések és tovabbképzések elvégzésére. Ennek koszonhetden vehettem
részt a 2019-ben induld Barca Innovation Hub Universitas képzésen, ahol a mérkdzésteljesitménnyel és edzésterheléssel kapcsolatos
mérések fontossdgat és lehetdségeit mutattak be elsésorban. Itt is a killénboz6 terhelések elemzésére hivtak fel a figyelmet, és nagy

hangsulyt fektettek az akut-kronikus edzésterhelési arany elemzésére, mely a sériilések megel6zésében jatszik nagy szerepet.

A képzés 6sszesen 4 honapig tartott. Online (e-learning) formaban tértént a képzés, mely tgy nézett ki, hogy hetente Uj tananyagot vet-
tiink at, melyhez minden alkalommal hazi feladatot kellett késziteni, amit rendszeresen ellendriztek. Az ellendrzés utan minden esetben

pontszamokat is kaptam, melyet a végén dsszeadtak, és csak bizonyos szazalék elérése esetében lehetett elkezdeni az tij tananyagrészt.

Aképzés 4 modulra épiilt:
® ASSESSING TRAINING AND TRAINING LOAD MANAGEMENT
Az edzés értékelése és a teljesitményelemzés
e |NDICATORS FORTRAINING LOAD MANAGEMENT
Terhelési mutatok a teljesitményelemzéshez
e TOOLSAND VARIABLES FOR MONITORING TRAINING LOADS
Eszkozok ésvaltozok az edzésterhelés monitorozaséhoz
e SELECTING VARIABLES: ARE WE REPEATING INFORMATION OR PROVIDING ADDITIONAL INFORMATION?

Osszefoglald, azaz ismétlés és kiegészités
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Ha figyelemmel kisérjik a top labdarigé bajnoksagok mérkdzéseit, szembet(ing, hogy a jatékosok fizikai képességei nagyon
magas szinten vannak. Azaz, ha egyszer(ien szeretnénk fogalmazni, megallapithatjuk, hogy napjainkban olyan top atlétak jatsszak
amérkozéseket, akik tudnak futhallozniis. Ebbdl kdvetkezik, hogy a sportdgra jellemzé mozgasprofilt a folyamatos, magas intenzita-
sti gyorsulasok, lassitasok, iranyvaltasos futdsok, felugrasok és leérkezések jellemzik. Ahhoz, hogy a kondicionalis képességek (erd,
gyorsasag, alloképesség) optimalis fejlesztése megtorténjen, egyelére tervezett, szisztematikus, felépitett, komplex képzésre, terve-
zésrevansziikség, melyben ateljesitménymérés kiemelt szerepet képvisel. ELmondhaté a mai professzionalis labdarigdok képzésérél,
hogy 6sszetett, ezért stabokban lehet megoldani, ahol a kondiciondlis felkészités elsésorban az erénléti edz6 feladata. Az erénléti
edzének legfébb célja, hogy naprakész legyen, tudasat fejlessze, lépést tartson a sporttudomany fejlédésével, ezzel is a jatékosokat

fejlesztve ésastabot tamogatva.

Aképzésnagyszeriialkalom volt arra, hogy a teljesitményelemzés teriiletén ismereteimet bévitsem; s ezen tj ismeretek, természetesen,

aPuskas Akadémia korosztalyos képzésébe (napi munkavégzéshe) beépitésre keriltek.

BARCA
i1 |NNOVATION HUB
8

UNIVERSITAS

Tutorials
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Agro-Felcsut Kft.

A-Hid Zrt.

Alcsuti Arborétum

Atis-Fa Kft.

Belfry Kft.

Buzakalasz 66 Felcsat Kft.
CBA Kereskedelmi Kft.
Dolomit K6banydszati Kft.
Dr.Véros Jozsef

Duna Aszfalt Kft.

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

FESZ Zrt.

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

Hazai Epitégép Tarsulds Kift.
Hunguest Hotels Zrt.

Koch és S. Kft.

Magyar Epit6 Zrt.

Magyar Sportmarka Zrt.
Magyar Suzuki Zrt.

Mészaros és Mészaros Kft.
MOL Nyrt.

Penny Market Kft.

Pharos 95 Kft.

Puskds Akadémia Sport Hotel
R-Kord Kft.

Stadler Trains Magyarorszag Vaslti Szolgéltato Kft.
Strabag Epit6 Zrt.

Swietelsky Magyarorszag Kft.
Szabadics Kézmii és Mélyépitd Zrt.
Takarékbank

VIKIV Viziigyi Kivitelez6 Kft.
VIVIEN Viz Kft.

ZAEV Epitdipari Zrt.
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