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Kedves

Sportbarátaim!
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 Nem mindennapi helyzet elé terelt bennünket a sors. A korona 

vírus járvány felülírja mindennapi gyakorlatias tevékenységün-

ket, így adódott ez a mi életünkben is. Ki gondolta volna, hogy a 

távoktatás a gyakorlatias életünkben egy olyan eszközzé válik, 

ahol virtuálisan rá vagyunk kényszerülve a kapcsolattartásra és 

a tananyagok átadására? Ki gondolta volna, hogy hasonlóan a 

személyre szabott edzéstervet napi szinten, több héten keresztül 

innen,	az	akadémiáról	kell	vezetni	és	ellenőrizni?	

	 Bár	 az	 aktualitását	 a	 Szemlénknek	 nem	 ez	 az	 idő	 adta,	 de	

mégis szeretnénk egy kis szellemi adalékot nyújtani ebben az 

időszakban	 is.	 Betekintést	 nyerhetünk	 posztspecifikusan	 a	 vé-

dekezés oktatásába kiváló válogatott játékosaink és szakembe-

reink	által,	és	láthatjuk,	hogy	illeszkedik	ez	a	klub	filozófiájához	

és	arculatához.	Ritka	alkalmak	egyike,	de	számunkra	hasonlóan	

fontos, hogy bemutassuk a kapusok képzését korosztályonként, 

Molnár Levente, Deli Zoltán és Mitring István munkájában. 

	 Ami	a	jövőt	illeti,	már	nélkülözhetetlen	a	mérési	és	monitoro-

zási feladatok ellátása a korosztályos képzésben. Napjainkban 

oly sokat emlegetett mentális képességek fejlesztése kapcsán 

Dr.	 Csáki	 István	által	betekintést	nyerhetünk	különböző	korosz-

tályok és csapatrészek motivációs környezetébe. A rehabilitációs 

csoportunk bemutatja, hogyan is zajlik nálunk egy sérülés és re-

habilitációs	protokoll.	Első	mélyinterjúban	Nagy	Zsolt	meséli	el,	

hogyan	 jutott	 el	 az	 akadémia	 korosztályaitól	 a	 felnőtt	 nemzeti	

válogatottig. Nem utolsó sorban pedig egyik legendánkról, aka-

démiánkon	is	dolgozó	volt	korosztályos	vezetőedzőről,	Szijjártó	

Pista	 pályafutásáról	 és	 játékos	 karrierjéről	 olvashatunk.	 Klub-

történeti visszatekintésünkben pedig a 2009/2010-es év életké-

peiben emlékezhetünk vissza. Végül ami a korosztályos szakmai 

képzésünkben, felkészülésünkben már sok éve nélkülözhetetlen, 

a  nemzetközi útjainkról, illetve az épp aktuális konferenciákról 

olvashatunk	Marczinka	Tamás	és	Diós	Bence	összefoglalójában. 

01. 
Takács Mihály
Akadémiaigazgató,
alapítószerkesztő

Barátsággal ajánlom mindenki figyelmébe!
Sportbaráti üdvözlettel,



02. 
A védekezés

oktatásának
felépítése

a gyakorlatban
Szélesi Zoltán,

Laczkó Zsolt,
Bárdosi Balázs

MENTÁLIS TECHNIKAI TAKTIKAI

fegyelmezettség, 
koncentráció, 
akaraterő, 

kitartás, 
bátorság, 
figyelem, 

agresszivitás, 
védekező	ösztön, 

higgadtság, 
győzni	akarás

védekező	mozgások, 
mozgáskoordináció, 

lábmunka, 
kézhasználat, 

testpozíció, 
szerelés, 

becsúszás,
blokkolás, 

védekező	fejes, 
irányváltás, 

fordulás, 
tájékozódás

Labdaszerzés Labdavesztés

területvédekezés, 
védelmi láncok kialakítása, 

szélességi és mélységi tolódás, 
társ biztosítása, 

passzsáv zárása, 
terelés, 

oldalvonal felé szorítás, 
területszűkítés, 

lassítás, 
együttműködések, 

létszámfölény a labda körül, 
kilépés, 

nyomásgyakorlás, 
csapdázás, 

emberfogás, 
presszing	–	előre	védekezés	

(letámadás), 
elővételező	védekezés, 

távolságok tartása, 
váltások

visszatámadás, 
visszazárás, 

védő	pozíció	felvétele, 
kapuelőtér	védelme, 

párharc, 
ellenfél zavarása 
és akadályozása, 

labda vonala mögötti  
helyezkedés, 

taktikai szabálytalanság

 Bevezetés

	 A	Puskás	Akadémia	filozófiája	és	a	mai	modern	labdarúgás	is	

megköveteli a hatékony és szervezett védekezés oktatását. A klub 

filozófiája	 mentén	 csapatainkat	 nélkülözhetetlen	 alapelvekkel	

képezzük,	oktatjuk.	A	védekezés	nem	csak	a	védő	 játékosoknak	

fontos,	 hanem	minden	 egyes	mezőnyjátékosnak	 tudnia	 kell,	 hi-

szen	 a	 csapat	 elsődleges	 célja	 a	 játékfázisban,	 hogy	 ne	 kapjon	

gólt.	 Játékosaink	 a	 korosztályos	 képzésünk	 során	 tanulják	meg	

ezt,	és	válnak	évről-évre	tudatos,	érett,	gondolkodó	futballistává.	

Az	utánpótlás-	és	a	felnőtt	 labdarúgásnak	is	megvannak	a	sajá- 

tosságai védekezés szempontjából, melyet a cikk folyamán elvi és 

gyakorlati	formában	bemutatunk.	A	4	védős	játékrendszeren	ke-

resztül fogjuk érzékeltetni, egy egész hetes munkán át a védeke-

zés oktatásának, aprólékos és precíz gyakorlásának fontosságát. 

Mi abban hiszünk, hogy az eddig megszerzett tapasztalatainkat 

és	 tudásunkat	a	fiatal	magyar	 játékosoknak	átadva	 felkészítjük	

és	felvértezzük	őket	a	felnőtt	futball	kihívásaira.	A	következő	mó-

don szeretnénk bemutatni a védekezés oktatását gyakorlatban: 

csapat, csapatrész, egyéni védekezés. 

A védekezés alapelvei
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 A korosztályos képzés során a játékosok az egyénileg, folya-

matos gyakorlás után megszerzett egyéni védekezéstudásukkal 

a	 birtokukban	 képesek	 lesznek	 együttműködésekben	 hatéko-

nyan részt venni. A csapatrészek (kapust is beleértve) összehan-

golásánál 2-4 vagy több játékos mozog együtt, kommunikál, tá-

jékozódik,	figyel	egymásra,	az	ellenfélre	és	a	labdára.	Versenyző	

korosztályoknál	U14-től	U19-ig	jutva	az	utánpótlásrendszerben	

a	„fiatal	felnőttek”	csapatként,	kompaktan,	szervezetten,	stabi-

lan védekeznek (az ellenfél dominánsabb/saját stílus). A csapa-

tainknak	meg	kell	tanulniuk	azt	is,	hogyan	kell	előre	offenzívan,	

bátran védekezni, amikor a saját vagy az ellenfél térfelén aka-

runk labdát szerezni. 

 Egyéni és csapatvédekezés oktatásának aránya korosztályok szerint

Egyéni és csapatvédekezés aránya 

U14/15

U16/17

U19/NB3

CSAPATRÉSZ

20%

40%

60%

80%

EGYÉNI
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 Akadémiánkon a periodizációs képzési ciklusok felépíté-

sében nagy hangsúlyt kap a védekezés oktatása. A Puskás Aka-

démia stílusjegyei olyan játékosokat igényelnek, akik tudnak 

csapatban kitartóan együtt védekezni megalkuvás nélkül, de 

képesek	 offenzíven	 is	 előre	 védekezni,	 sprintben	 közlekedve,	

agresszívan, hogy az ellenfelüket nyomás alá helyezve hibára 

késztessék,	 labdát	szerezzenek.	Játékosaink	figyelme	a	labda	

nélküli védekezésben az ellenfél idejének és területének, vala-

mint a labda elvételére irányul. 

 A fordított gondolkodás és fordított észjárás megköveteli, 

hogy sportolóink mentálisan képesek legyenek a teljes mér-

kőzés	 alatt	 koncentráltan,	 figyelmesen,	 egymást	 segítve	 fut-

ballozni,	 labdával	 és	 labda	 ellen	 is.	 Játékunkban	 érvényesül	

a	 „háló	 elv”.	 A	 játékosok	 fegyelmezetten	 és	 szűken,	 egymást	

figyelve	és	biztosítva	védekeznek,	mint	a	háló	szemei,	ha	meg-

húzzák: igaz, megnyúlhat, de azok azonnal követik egymást, és 

megmarad a távolság. 

	 Mivel	 a	 labdaszerzésből	 indulunk	 ki,	 ez	 egy	 olyan	mentá-

lis	 állapot	 a	 játékosoknak,	 amelyre	 fel	 kell	 készítenünk	 őket	

az edzések során. A meccsen való labda elleni védekezés nem 

probléma vagy félelemre való ok, hiszen a játékosok készen 

állnak rá, és tudják mi, miért történik, így magabiztosak ebben 

a játékhelyzetben is. 

 A heti program edzéseibe építjük bele a védekezés oktatá-

sánál elengedhetetlen csapat, csapatrész, egyéni és védeke-

zési alapelveket. A hét minden egyes napján törekszünk arra, 

hogy	 a	 játékosoknak	minden	 lehetőségük	meglegyen	 egyéni-

leg	 és	 csapatban	 is	 fejlődni	 a	 védekezésben.	 Tudatos	 játéko-

sokat nevelünk, akik a játékhelyzetekben képesek jó döntést 

hozni,	hibázni	és	tanulni	belőle.

 Heti ciklus (NB III)

CSAPATMOZGÁS FOTÓ 1.
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	 A	 játékosok	 délelőttönként	 iskolában	 vannak.	 A	 technikai	

edzéseket,	 kompenzációt	 a	 vasárnapi	 meccset	 követő	 hétfőn	

adjuk	a	 kevesebb	 játéklehetőséghez	 jutó	 játékosaink	 számára,	

a	megfelelő	terhelés	miatt.		Az	egyéni	képzések	a	Talent	Progra-

mon	keresztül	kedden	délelőtt	és	csütörtökön	délután	zajlanak	

a	 korosztálynak.	 Az	 egyéni	 képző	 a	 játékosokkal	 szeparáltan	

foglalkozik,	munkájukat	egy	videóelemző	rögzíti,	így	a	kiválasz-

tott játékos azonnali feedbacket kaphat az adott elvégzett gya-

korlatról. A csapatrész és az egyéni képzés edzései a heti ciklus-

nak	megfelelő	fejlesztendő	területet	és	a	játékos	hiányosságait	

célozzák meg. 

 A fenti táblázatnál látható csapatedzés, csapatrész és egyé-

ni képzés is a védekezés oktatását segíti. A csapatjátékedzések 

kedden a konditréning és labdaszerzés 1. (saját térfélen) gya-

korlását szolgálják. Szerda és péntek a futballkondiedzések és 

kisjátékok	 napja.	 Csütörtökön	 posztspecifikus	 képzés	 szerepel	

a	programban,	mely	a	 csapatrészek	együttműködésének	egyik	

legfontosabb	bázisa.	A	taktikai	játék	a	hét	közepén	a	lehető	leg-

nagyobb	 segítsége	 a	 vezetőedzőnek	 és	 stábjának,	 hogy	 képet	

kapjanak a gyakorolt taktikai és technikai elemek hatékony al-

kalmazásáról. A pénteki futballkondíciót pedig a labdaszerzés 

2. (ellenfél térfelén) követi. 

DÉLUTÁN

DÉLELŐTT

PFLA II. HETI CIKLUS – VÉDEKEZÉS OKTATÁSA

HÉTFŐ KEDD SZERDA CSÜTÖRTÖK PÉNTEK SZOMBAT VASÁRNAP

 Védekezés oktatásának megjelenése a heti ciklusban
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	 A	vezetőedző	a	fő	oktatási	célt	gyakorló	védekező	csapatot,	

a	pályaedző	pedig	a	labdabirtoklókat	coachingolja,	ám	mivel	a	

szerepek	felcserélődnek,	így	lehetőségünk	van	a	napi	fő	cél	mel-

lett	 a	 globális	 futballképzésre	 is.	 Az	 egyéni	 képző	 1-1	 játékost	

segít	a	védekezők	közül,	míg	az	erőnléti	edző	a	terhelés/pihenés	

arányát	figyeli	a	feladatoknál.	A	kapusedző	a	kapusoknál	hibát	

javít	és	kommunikációt	kér	tőlük	a	védekezés	szervezésében.	

	 A	 szombati	 nap	 a	mérkőzés	 előtti	 utolsó	 alkalom	 a	 csapat	

összehangolására, mely egy videóelemzéssel indul, majd a pá-

lyán a labdaszerzés 3. (pontrúgások, befejezések, bedobások, 

középkezdés) követi. 

	 Heti	négy	alkalommal	a	játékosok	lehetőséget	kapnak	egyéni	

gyakorlásra	(edzés	előtt	vagy	után	20	perc),	mely	az	egyéni	techni-

kát (labdaérzékelés, rúgótechnika, fejelés) hivatott fejleszteni. 

	 A	videóelemzők	a	mérkőzéseken	túl	minden	edzést	felvesz-

nek és a stábbal együtt kiértékelnek, hogy tudják, a csapat és az 

egyén hol tart a védekezés és a tanultak elsajátításában. Ez a 

folyamatos	visszacsatolás	a	védekezés	minőségéről	garantálja,	

hogy	 munkánkban	 a	 következő	 lépcsőfokra	 léphetünk	 csapa-

tunkkal.	Ezt	az	 intenzív	edzések,	a	közös	munka,	a	mérkőzésen	

mutatott szervezettség, a védekezési alapelvek betartása és an-

nak sikeressége határozza meg.

Védekezés oktatása a gyakorlatban

 Gyakorlat 1.

CSAPATVÉDEKEZÉS-OKTATÓ	JÁTÉK: LSZ 1. (Labdaszerzés saját térfélen) 

	Szervezés:	20	mezőnyjátékos,	2	kapus,	1	fix	kapu,	1	hordozható	kapu,	bóják,	jelzőtrikók,	labdák.

Gyakorlat leírása: Labdaszerzés saját térfélen és kontrajáték, gólszerzés. 

Kék csapat:	A	kijelölt	területen	kívül	hat	játékos	átadásokkal	keresi	a	zónában,	sorok	között	helyezkedő	négy	társát.	„U”	alakú	labdajá-

ratás,	1-estől	6-os	játékosig,	mélységi	játék	keresésével,	mindkét	irányba.	Amennyiben	a	labdajáratás	hiba	nélkül	eljut	a	6-os	játékosig,	

szabad játék befejezés a cél, vagy az ellenfél labdaszerzése esetén annak kivédekezése.

Piros csapat:	A	kijelölt	területen	együtt	mozog,	egymástól	azonos	távolságot	tart,	és	szűken	védekezik.	Céljuk	a	területre	bepasszolt	lab-

dák és az ellenfél gólszerzésének megakadályozása, labdaszerzéskor kilépés a zónából, gyors kontra vezetése, gólszerzés. 

COACHING	PONTOK:	

Védekezők: passzsávok zárása, szélességi és mélységi tolódás, 

távolságok tartása, kommunikáció, egymás biztosítása, 

labdás támadása.

 

Támadók:	bepassz	keresése,	ellenféltől	való	elszakadás,	 

szabad területre helyezkedés, labda fedezése, cselek,  

érkezés, gólszerzés.

B.) Pirosak a labda útját követve kimozoghatnak a zónából jelre 

(rossz átadás, átvétel, rövid passz), és az egész csapat követi, 

mögé zár. Labdaszerzéskor gyors kontra vezetése, gólszerzés. 

(2.	ÁBRA)

Fehér mezben

Ala
xa
i	Á
ron

10

 02.  A védekezés oktatásának felépítése a gyakorlatban – Szélesi Zoltán, Laczkó Zsolt, Bárdosi Balázs

PUSKÁS AKADÉMIA SZEMLE  •  2020/2. évfolyam, 1. szám



1. ÁBRA

2. ÁBRA
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 Gyakorlat 2.

CSAPATVÉDEKEZÉS-OKTATÓ	JÁTÉK:	LSZ	2.	(Labdaszerzés ellenfél térfelén)

Szervezés:	20	mezőnyjátékos,	2	kapus,	1	fix	kapu,	2	kis	kapu,	bóják,	jelzőtrikók,	labdák.

Gyakorlat leírása: Labdaszerzés az ellenfél térfelén, és gyors mélységi átadással gólszerzés.

Piros csapat: A kijelölt területen, minden játékos a saját zónájában, két négyes láncban együtt mozog, védekezik. A két támadójuk a kék 

csapat	védői	mögött	egy	külön	zónában	helyezkednek.	A	pirosok	passzsávokat	zárnak,	előre	védekeznek	a	zónájukon	belül,	egymást	biz-

tosítva.	Labdaszerzés	az	ellenfél	térfelén,	elsőként	a	céljátékosok	keresése	mélységben	és	megjátszásuk,	akik	visszalépnek	a	lesvonalra	

és	gólt	szerezhetnek.	Amennyiben	az	ő	megjátszásuknak	nincs	meg	a	feltétele,	akkor	a	labda	biztos	helyre	juttatása	és	labdabirtoklás,	

labdajáratás szélességben, az újabb mélységi átadásért. 

Kék csapat:	A	csapat	labdakihozatala	a	négy	védővel,	szélességi	passzokkal	a	mélységi	átadás	lehetőségéért.	A	középpályások	úgy	

helyezkednek, hogy megjátszhatóak legyenek, és fel tudják venni a labdát. Amennyiben sikerült, fel kell juttatniuk a támadóiknak, 

akik a lesvonalra visszalépve, egymást megjátszva szerezhetnek gólt valamelyik kis kapuba. Az ellenfél mind a négy játékosa azonnal 

visszatámadhat labdacentrikusan. 

COACHING	PONTOK:	

Védekezők: passzsávok zárása, szélességi és mélységi tolódás, távolságok tartása, kommunikáció, egymás biztosítása, labdás támadása, 

offenzív	védekezés,	visszatámadás,	átlós	kitámadás,	visszapasszra	presszing,	dinamikus	kilépések/zárások,	agresszivitás/türelem.

Támadók:	4-es	láncok	átjátszása,	ellenféltől	való	elszakadás	üres	területre,	nyitott	pozíció,	labda	fedezése,	cselek,	érkezés,	gólszerzés.	

B.	A	gyakorlat	folytatásaként	a	két	csapat	játékosai	szélességben	kimozoghatnak	a	zónájukból	(3	zónára	szűkítve),	és	a	védekező	csapat-

ból 1 játékos átmehet az ellenfél zónájába, elindítva a letámadást az adott jelre (rossz átadás, átvétel, rövid passz), és az egész csapat 

mögézár.		A	védősor	3	passz	után	egy	támadót	visszaléphet	presszingelni,	hogy	gyorsítsák	a	labdajáratást,	a	mélységi	átadás	keresését.	

Pl. a kék 6-os labdát kap, akkor az ellenfele piros 3-as játékos nyomás alá helyezi elhagyva a zónáját, valamint annak a zónának a 8-as 

játékosa	is	visszazár	és	szendvicsbe	fogja	a	visszalépőt.	Amennyiben	a	kék	szélességben	folytatja	a	játékot	a	3-as	játékos	visszarende-

ződik	a	láncba.	(4.	ÁBRA)

Fehér mezben
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3. ÁBRA

4. ÁBRA
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 Gyakorlat 3.

CSAPATRÉSZVÉDEKEZÉST	OKTATÓ	JÁTÉK:	Szervezés:	12	mezőnyjátékos,	4	kis	kapu,	bóják,	jelzőtrikók,	labdák.

Gyakorlat leírása: Labdaszerzés után, ha megvan a feltétel, a céljátékosok megjátszása és egy átadás után gólszerzés  a kis kapuk valamelyikébe.

Piros csapat:	A	pirosak	minden	játékosa	a	saját	zónájában,	egy	négyes	láncban	együtt	mozog,	védekezik.	Céljuk,	hogy	az	ő	védelmi	vonalukon	

keresztül	ne	tudják	feljuttatni	a	labdát	az	ellenfél	két	sárga	támadójának	a	külön	zónába.	Labdaszerzéskor	az	ellenfél	mögött	helyezkedő	két	

támadót kell megjátszani, ám ha ennek nincs meg a feltétele, a cél a labdajáratás szélességben a mélységi átadásért. 

Kék csapat:	Labdajáratás	szélességi	passzokkal,	a	mélységi	átadás	lehetőségéért.	A	két	támadó	sárga	játékos	úgy	helyezkedik,	hogy	meg-

játszhatóak legyenek, és fel tudják venni a labdát. Amennyiben sikerült, egy átadás után gólt szerezhetnek a kis kapuk valamelyikébe. Az 

ellenfél mind a 4 játékosa visszatámad labdacentrikusan. 

COACHING	PONTOK:

Védekezők:	a	labdás	játékos	zónájában	lévő	ellenfél	lép	előre	és	helyezi	nyomás	alá,	míg	három	társa	szűkít,	passzsávot	zár	és	mellé	fej-

lődik.	Szélességi	és	mélységi	tolódás,	távolságok	tartása,	egymás	biztosítása,	labdás	támadása,	offenzív	védekezés,	kommunikáció,	átlós	

helyezkedés, átpassz után visszatámadás a saját zónából, helyes testtartás, párharc.

Támadók: szélességi átadásokkal mélységi játék keresése, céljátékosok megjátszása, gólszerzés egy átadás után valamelyik kis kapuba.

B.	A	gyakorlat	folytatásaként	a	két	csapat	játékosai	szélességben	kimozoghatnak	a	zónájukból,	ill.	a	védekező	csapatból	egy	játékos	át-

mehet	az	ellenfél	zónájába,	elindítva	a	labdaszerzést	az	adott	jelre	(rossz	átadás,	átvétel,	rövid	passz),	és	három	társa	mögézár.	(6.	ÁBRA)

5. ÁBRA

6. ÁBRA
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7. ÁBRA

 Egyéni védekezés a gyakorlatban, egyéni képzés

Az	egyéni	védekezés	oktatásában	nem	játékrendszereket	és	nem	különböző	felállásokat	taglalunk,	hanem	alapelvekben	gondolkozunk,	

ahol az egyéni védekezés alapjait szeretnénk lefektetni. Abban hiszünk, hogy minden játékos megtud tanulni védekezni, de ez sem megy 

gyakorlás	nélkül.	Tapasztalataink	szerint	az	oktatás	a	lehető	legegyszerűbben	kell,	hogy	kezdődjön,	hogy	a	játékos	megértse	a	lényegét.	

Képzeljük el, hogy tényleg nagyon aprólékosan, részletesen kitérünk minden egyes szegmensre. 

A védekezés oktatása során az alábbi fontos kérdéseket lehet megfogalmazni:

1. Milyen sebességgel közelítjük meg az ellenfelet?

2. Milyen	távolságba	vegyük	fel	a	védőpozíciót?

3. Milyen	védekező	(test)pozíciót	vegyünk	fel?

4. Milyen szöget zárjunk be?

5. Hogyan	forduljunk?

6. Hogyan	olvassuk	a	játékot? 

A	pályát	felosztottuk	különböző	zónákra,	melyet	az	alábbi	ábrán	láthatunk.	

Minden	egyes	zónának	megvannak	a	speciális	sajátosságai	védekező	szempontból,	melyeket	ki	is	fejtünk	majd.	A	fő	részünk	az	1-1	elleni	

védekezés	(szemből)	oktatása	lesz	gyakorlatban.	Szintén	bemutatjuk	az	alap	védekező	mozgásokat,	alapállásokat,	amelyek	a	legtöbbször	

előfordulnak	a	védekezésben.

ZÓNA 0 ZÓNA 1 ZÓNA 2 ZÓNA 3 ZÓNA 4 ZÓNA 5 
(RED	ZONE)

Kapus kirúgása

–	ellenfél	mezőny-játékos 

indítása –  a totális letámadás-

ra való felkészülés védekezése

– második labdára való 

helyezkedés

Hosszú indítások 

levédekezése– védelem 

mögé	bekerülő	labdák	–

védekező	együttműködések

– védelmi vonal egységes 

kialakítása 

Középkezdés 

– passzsávok lezárása 

– mélységi passzok megaka-

dályozása – belöbbölt 

labdák	–	védekező 

kilépések 

Szűkebb csapat-

védekezés 

 – szabálytalankodás 

nélküli védekezés – távoli 

lövések blokkolása – 1v1 

elleni védekezések középen 

– kulcspasszok kivédése 

– létszámhátrányos 

védekezés	–	kényszerítő	

elleni játék

Oldalról bejövő labdák 

semlegesítése (magas, 

félmagas labdák)

– 1v1 elleni védekezések 

szélről,	középen	– 

alapvonalról	bejövő	labdák	

visszagurítása – második 

hullám levédekezése –

nagy bedobások – rögzített 

játékhelyzetek, 

pontrúgások

Legveszélyesebb terület 

– blokkolás – becsúszás – 

bevetődés	–	fejesek 

– szabálytalankodás nélküli 

védekezés – visszapasszolt 

labdák levédekezése 

–	boxon	belüli	védekezés	– 

szükség esetén a kapuba 

való befutás

VÉDEKEZŐ ZÓNÁK TÁBLÁZATA
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 Gyakorlat 1.

Testpozíció-váltás	az	ellenfél	passzaira	reagálva

Szervezés:	bója,	labdák,	megkülönböztető	trikók,	2	edző,	2	játékos,	videóelemző

Gyakorlat leírása: 

Két	játékos	a	saját	kijelölt	területén	belül	az	edzők	passzaira	reagálva	oldalt	és	testpozíciót	váltanak. 

Az	elől	lévő	lábbal	indítják	el	a	mozgást.	 

 

Coaching pontok:

 � törzsünk	az	ellenfél	irányába,	a	játékos	védekező	alapállásban.	Hajlított	térdek	legyen	írva,	a	súlypont	levitele,	gyors	reakció

 � védekező	alapállásváltás

Védekező	állás	(bal	vagy	jobb	harántállás):	nem	nyújtva	tartjuk	a	lábainkat,	hiszen	általános	probléma	a	játékosoknál, 

hogy	nem	megfelelő	testtartásban	veszik	fel	a	védekező	pozíciót.

Súlypontlevitel:	annyira	visszük	le	a	testsúlyt,	hogy	a	fordulások,	indulások	a	lehető	leggyorsabban	történjenek.

8. ÁBRA

9. ÁBRA

1v1 oktatása szemből érkező ellenfél ellen
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 Gyakorlat 2.

Testpozíció-váltás	mozgásban,	ellenféllel	szemben,	aki	rávezeti	a	labdát	a	védőre,	és	folyamatosan	egyik	oldalról 

a másik oldalra mozgatja a labdát, passzív védekezés gyakorlása.

Szervezés:	bóják,	labdák,	jelzőtrikók,	1	védő,	1	támadó,	2	egyéni	edző,	videóelemző

Gyakorlat leírása:  

Akkor	kezdjük	el	a	védekező	mozgást,	amikor	az	ellenfél	elindítja	a	cselt.

Coaching pontok:

 � labdafókusz, súlypont levitele, hajlított térd

 � elöl	lévő	láb	forgatása	a	támadó	mozgására

 � hátsó	lábon	a	testsúly,	gyors	reakció	a	cselre,	időzítés	és	türelem,	passzív	védekezés, 

	 csak	a	védekező	lábmunka	a	lényeg	a	gyakorlat	során.

 � kézhasználat

10. ÁBRA 11. ÁBRA

12. ÁBRA
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 Gyakorlat 3.

Védekező	pozícióban	tudatos	terelés	egy	oldalra.

Szervezés:	bóják,	labdák,	jelzőtrikók,	1	védő,	1	támadó,	1	egyéni	edző,	videóelemző

Gyakorlat leírása:

Védő	felpasszolja	a	labdát	az	ellenfélnek,	és	dinamikus,	gyors	kifutással	megáll	előtte	hajlított	lábbal,	súlypontlevitellel,	védekező	

pozícióban.	Utánpótlás	szinten	meg	kell	tanulni	védekezni	mindkét	oldalra,	felnőtt	szinten	pedig	már	taktikailag	tudatosan	terelni	

fognak	a	játékosok	az	ellenfél	gyengébb	oldalára.	A	támadó	a	felkínált	irányba	vezeti	a	labdát,	ahol	a	védő	közel	helyezkedik.

Kritikus	távolság:	a	védőnek	olyan	távolságban	kell	megállni	az	ellenfél	előtt,	hogy	a	fordulás	és	a	közbeavatkozás	lehetősége	meg- 

legyen számára. Úgy kell közelítenie, hogy a támadó csak egy irányba tudja vezetni a labdát.

 

Coaching pontok:

 � dinamikus	megindulásból	való	védekező	pozíció	

 � kritikus távolságok, súlypontlevitel, hajlított lábak 

 � egy oldalra való tudatos terelés, közel helyezkedés,  

 gyakorlat mindkét irányba.

 � kézhasználat

 � védekezőpozíció	felvétel	előtti	lassítás

 �  közbeavatkozás-szerelés

13. ÁBRA

15. ÁBRA

14. ÁBRA
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 Gyakorlat 4.

Fő	rész,	aktív	támadás	és	védekezés	a	területen	

Szervezés:	bóják,	labdák,	jelzőtrikók,	1	védő,	1	támadó,	1	egyéni	edző,	videóelemző

Gyakorlat leírása: 

A	védő	felpasszolja	a	labdát	az	ellenfélnek,	aki	lendületes	labdavezetéssel	ráviszi	a	labdát	a	védőre.	Védő	dinamikus	futással	megáll	

a	támadóval	szemben.	Nagyon	fontos,	hogy	megfelelő	távolságban	álljon	meg.	Folyamatosan	lassítva	és	az	eddig	tanultakat	alkal-

mazva	védekezik.	Hajlított	lábak,	lent	a	súlypont,	távolságok	tartása.	Várja,	hogy	az	ellenfél	merre	mozdítja	a	labdát,	figyeli	a	hibás	

labdaérintést,	hogy	szerelni	tudja	őt.	Amennyiben	nincs	megfelelő	alkalom	a	labdaszerzésre,	akkor	folyamatos	lassítás	addig,	amíg	

a játékhelyzet megkívánja, majd közbeavatkozás.

Coaching pontok:

 � megfelelő	sebességgel	való	indulás,	védekező	pozíció	felvétele,	ellenfél	gyengébbik	lábára	való	tudatos	terelés, 

	 jó	távolságban	való	közelítés,	hajlított	lábak,	egyik	láb	elől	és	lent	a	súlypont.	

 � tudatos	lassítás,	csel	esetén	a	védő	fordulása	megegyezik	a	labda	irányával	(fontos	a	megfelelő	irányba	való	fordulás, 

 mert így a játékos mindent lát, és tud tájékozódni), kitámadás csak akkor, ha rosszul dönt a támadó, 

 vagy rosszul kivitelezi a cselt. Folyamatos lassítás addig, amíg a játékhelyzet megkívánja, majd közbeavatkozás.

 � Szükség esetén kézhasználat

16. ÁBRA 17. ÁBRA

18. ÁBRA 19. ÁBRA
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 Védekező mozgások alapállásai

1. Védekező kilépés:

Labdafókusz,	 játékos	 védekező	 alapállásban,	 hajlított	 lábak,	

lent a súlypont, egyik láb elöl, és a támaszkodón a testsúly. 

Tudatosan	irányba	tereljük	az	ellenfelet,	lehetőleg	minél	távo-

labb	a	kaputól,	az	oldalvonal	felé,	kézhasználat.	FOTÓ	1.

2. Védekező visszafutás és pozíció felvétele:

Lent a súlypont, hajlított lábak, labdafókusz, 

nem	keresztező	futás.	FOTÓ	2.

3. Futás közbeni testpozíció- és oldalváltás, a labda helyének változásával:

Labdafókusz,	labdairányváltására	váltunk	testpozíciót,	fontos	a	védekező	mozgás.

4. Háttal helyezkedő ellenfél megtámadása: 

Belülről	 való	 védekezés	 –	 kizárva	 a	mindkét	 oldalra	 való	 fordulást 

–	hajlított	lábak	–	kapu	oldaláról	való	közelítés.	Belülről	való	véde-

kezés kizárva a kapu felé fordulást.

5. Szemből való blokkolás:

Közel helyezkedés – kapu védése – mindkét láb a földön 

–	tilos	a	lábat	emelni!		(FOTÓ	5-B	–	Hibás	blokkolás)

FOTÓ 1.

FOTÓ 3-A FOTÓ 3-B FOTÓ 3-C FOTÓ 3-D

FOTÓ 5-A

FOTÓ 3-E

FOTÓ 5-B

FOTÓ 2.

FOTÓ 4.

20. ÁBRA

21. ÁBRA
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	 Írásunkban	a	teljesből,	a	csapatvédekezésből	indultunk	ki,	

melyet csapatrészekre és egyénre bontva szemléltettünk.

	 Az	utánpótlás	korú	labdarúgók	képzése	során	a	fő	feladat	

a	 védekezési	 alapelvek	megtanítása,	 rögzítése.	 Éppen	ezért	

az edzéseken a gyakorlatokat úgy kell megválasztani, hogy 

a védekezési alapelveket a játékosok készség szinten sajá-

títsák	el,	hogy	ezeket	mérkőzésszituációkban	eredményesen	

hasznosítani tudják.  

	 A	 végső	 cél,	 hogy	a	 csapat	egységes	és	 szervezett	 legyen,	

de ahhoz elengedhetetlen, hogy játékosaink egyénileg képe-

sek legyenek tudatosan védekezni. Az oktatási folyamat ezen 

a	 logikán	 keresztül	 működik,	 így	 csapataink	 számára,	 kint	 a	

pályán	az	egyszerűtől	haladunk	az	összetettig.	Amennyiben	a	

mozgásokat, mozdulatokat a gyerekek U6-12-ig játékosan már 

gyakorolták, akkor a korosztályos képzés során majd verseny-

helyzetben, nyomás alatt is képesek lesznek ezt könnyebben 

előhívni	és	helyesen	végrehajtani.	

 A labdarúgásban tapasztalataink szerint már nem csak az 

új vagy modern gyakorlatokon múlik az oktatás sikeressége, 

hanem	azon,	hogy	az	edzők	miként,	hogyan	tanítanak	és	oktat-

nak védekezést a pályán.  

	 A	pályán	a	játékosnak	egyénileg	a	lehető	legegyszerűbben,	

lesétálva, elmagyarázva, bemutatva kell megtanítani a véde-

kezési alapelveket, hiszen számára ezek lesznek azok az ala-

pok,	amelyekre	képes	lesz	építeni	a	játékos	előmenetele	során.	

Ilyen	oktatás	és	gyakorlás	mellett	a	fiataloknál	automatizmu-

sok alakulnak ki, melyekre bátran támaszkodhatnak majd. 

	 A	magas	intenzitású	edzések	és	mérkőzések	mellett	képes	

lesz majd tudatosan jó döntéseket hozni, egyénileg és társaival 

együttműködve	is.	

 A szakmai stábokban minden területen a legjobb szak-

emberek együtt közösen gondolkodva végeznek hatékony 

munkát. Minden stábtagnak megvan a feladata a gyakorlati 

oktatás	folyamán,	 így	a	 játékosokat	sokkal	könnyebb	figyelni,	

hibajavítani,	differenciálni.

	 Magyarországon	sok	kreatív	és	elhivatott	edzőkolléga	van,	

akik alaposan, részletesen, precízen, szenvedélyesen dolgoz-

nak és gondolkodnak a futballról. Szükség van erre, hiszen 

a	 mostani	 labdarúgók	 nem	 a	 grundokon	 nőnek	 fel,	 hanem	 a	

képzési	 rendszerünkben,	 kis	 műhelyekben,	 utánpótlásnevelő	

klubokban, akadémiákon, a heti munka során tanulnak meg 

mindent a fociról. 

	 Nagy	a	 felelősségünk,	mert	a	 játékosok	nem	napi	5-6	órát	

focizva jönnek rá maguktól, hogy hogyan tudnak a legjobbak-

ká válni, hanem a csapatedzéseken, egyéni képzéseken és a fo-

lyamatos gyakorláson keresztül tanulják és értik meg azt, hogy 

mit, miért és hogyan kell dönteni a pályán.

	 Ahhoz,	hogy	ez	működjön,	mi	abban	hiszünk,	a	tudást	nem	

elrejteni vagy megtartani kell, hanem megosztani egymás kö-

zött, azért hogy a magyar labdarúgás versenyképes lehessen.  

Összegzés

6.    Indításra való védekező, helyezkedő futás. 

Az	ellenfél	láblendítésére	a	védő	már	felveszi 

a	védekező	mozgást,	és	játékolvasással	elővételez.

FOTÓ 6.

22. ÁBRA
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 Bevezetés

 A Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémián a kapusok képzésé-

nek	elsődleges	célja	olyan	kapusok	képzése,	akik	a	felgyorsult,	

modern labdarúgásban megállják a helyüket, és képesek mi-

nőségi	 teljesítményt	nyújtani.	A	képzés	sarokköveit	 jelentik	a	– 

kiemelt	 figyelmet	 érdemlő	 –	 lábbal	 való	 játék	 oktatása,	 a	 két	

lábas	 játék,	 a	 megnövelt	 technikai-taktikai	 cselekvőképesség	

összetevőit	 jelentő	 védekezéstaktikai	 és	 -technikai	 ismeretek.	

Magas	 szintű	 posztspecifikus	 technikai	 képzettséggel,	 jó	 kom-

munikációs és irányítóképességgel, magas motivációs szinttel, 

és	erős	mentális	 állapottal	 rendelkező	kapusok	képzésére	 van	

szükség,	akik	kiváló	versenyző	 típusok	 is	egyben,	azaz	 téthely-

zetben	is	képesek	magas	szintű	teljesítményt	nyújtani.

 Utánpótláskapus-képzés struktúrája

 A kapusok képzését az iskolaérettség elérésekor el lehet 

kezdeni.	 A	 legkisebb	 korosztályok	 ekkor	még	 sokkal	 több	 időt	

töltenek	a	játéköröm	megszerzésével,	a	sportághoz	kötődéssel.	

6-8 éves korig nagyon kevés gyerekben alakul ki a kapusposzt 

választása. Azonban a csapatképzés és a játék szabályai sem 

követelik meg ezekben a korosztályokban a kapusok szerepel-

tetését.	 A	 8	 éves	 kortól	 kezdődő	 korosztálynál	 viszont	 már	 a	

versenyeztetésből	adódóan	is	szükségessé	válik	a	kapus.	Az	U9-

es korosztálytól tehát elengedhetetlen a kapusok rendszeres, 

posztspecifikus	képzése.

	 A	fent	említett	korosztálytól	kezdődően	a	kapusok	képzésének	

rendszeresnek és folyamatosnak kell lennie az alábbiak szerint:

 1. 6-8 éves gyerekek: 

	 	 heti	1	alkalom,	maximum	30	percben,

 2. 9-10 éves gyerekek: 

	 	 heti	1	alkalom,	maximum	40	percben,

 3. 11-12 éves gyermek: 

	 	 heti	2	alkalom,	maximum	50	percben	alkalmanként,

 4. 13-14 éves gyermek: 

	 	 heti	3	alkalom,	maximum	60	percben	alkalmanként,

 5. 15-16 éves gyermek: 

	 	 heti	4-5	alkalom,	maximum	60	percben	alkalmanként,

 6. 17-19 éves gyermek: 

	 	 heti	5	alkalom,	maximum	60	percben	alkalmanként,

 7. Felnőttek: 

	 	 heti	5	alkalom,	maximum	75	percben	alkalmanként.

	 A	 korosztályok	 eltérő	 ismeretanyagából	 következve	 egyes	

korcsoportokat	 nem	 lehet	 összevontan	 edzeni.	 A	 legfiata-

labb	 gyerekek	 elsődleges	 feladata,	 hogy	 megismerkedjenek	

az alaptechnikákkal, és a képzés folyamán azok használatá-

ban magabiztosságot szerezzenek. A köztes korosztályban az 

alaptechnikák	 már	 kiegészülnek	 a	 nehezebben	 kivitelezhető	

kapusspecifikus	 technikai	 elemekkel,	 melyeket	 még	 össze	 kell	

kapcsolni	a	fiatalabb	korban	tanultakkal.	Itt	a	képzés	legidősebb	

korcsoportja	már	ismeri	a	technikai	elemek	döntő	többségét,	így	

őket	a	nagypályás	futball	követelményei	szerint,	mérkőzésszitu-

ációknak	megfelelő	képzési	követelmények	figyelembevételével	

kell felkészíteni.

03. 
A kapusok képzése

és fejlesztése
a Puskás Akadémián

Molnár Levente,
Deli Zoltán,

Mitring István
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	 Az	idősebb	korosztályok	képzése	felépítésében	és	ismereta-

nyagában	is	eltér	a	gyermekképzéstől.	Az	 ifjúsági	kapusképzés	

alapja	 a	 fizikai	 kondíciók	 fejlesztése	 a	 kapustechnikai	 elemek	

alkalmazásával. Már az U14-15-ös korosztályoknál meg kell, 

hogy	jelenjen	az	erőfejlesztés	előkészítése,	elsősorban	a	labda-

rúgásban elengedhetetlen core-tréning, továbbá a kapusposzt 

követelményeinek	megfelelően	a	felsőtest	speciális	erősítése	is.	

Az utánpótlásképzésben az U16-17-es, illetve U18-as korcsopor-

tok	képzése	módszertanban	nem	különül	el	a	fiatalabb	korosz-

tály	képzésétől,	a	feladatok	nehézsége,	kombinációja	és	intenzi-

tása jelenti a különbséget.

 Az akadémiai képzés, mint kiemelt futballoktatási struktú-

ra,	 elengedhetetlenné	 teszi,	 hogy	 a	 képzésben	 fókuszban	 lévő	

csapatok	 mellett	 ne	 legyen	 állandó	 instruktor/edző.	 Ennek	

jelentősége,	 hogy	 a	 kapusok	 a	 játékspecifikus	 technikai-takti-

kai elemeket legtöbb esetben csapatjáték, csapatedzés, vagy 

csapatrészedzés alkalmával tudják elsajátítani. A védekezés 

alapelveit, labdabirtokláskor, illetve a labdabirtoklás váltása-

kor	felmerülő	feladatokat,	továbbá	a	támadásépítést,	a	labdaki-

hozatal feladatait a kapusoknak folyamatosan tanulniuk kell a 

csapatedzések alkalmával. 

	 A	 kapusedzők	 feladatai	 nem	 érnek	 véget	 a	 futballpályán.	 

A	 mérkőzésre	 való	 felkészítés	 részét	 képezi	 a	 mérkőzések	

elemzése,	a	mentális	tréning.	Mérkőzésnapon	a	mérkőzés	előt-

ti	bemelegítéseknek	döntő	 fontossága	 lehet,	a	kapusedzőnek	

az	 időjárási	 és	 a	 pályaviszonyoknak	 megfelelően	 kell	 a	 ka-

pust felkészíteni a körülmények okozta nehézségek könnyebb 

leküzdésére. A pálya talaja, a napsütés, a hideg vagy meleg 

időjárás,	 a	 csapadék	 milyensége	 mind	 meghatározó	 tényező	

a	 felkészülés	alatt.	Mentális	 erősítés,	 feladatok,	 egyéni	 célok	

kiosztása	mérkőzés	előtt.

 

	 A	 gyermekek	 képzése	 kulcsfontosságú.	 A	 legfiatalabb	 ka-

pusok képzésének elindítása a legfontosabb feladat, hiszen be-

lőlük	 lehet	majd	 kinevelni	 olyan	 játékosokat,	 akik	 alkalmasak	

lehetnek	 az	 idősebb	 korosztályokban	 való	 játékra,	 vagy	 akár	

komolyabb	célok	elérésére.	Kiemelt	feladat	az	akadémiai	szintű	

kapusképzés	az	akadémiai	rendszerben	működő	csapatok	kapu-

sainak.	A	különböző	korosztályoknál	eltérőek	az	egyéni	képzés	

napjai,	 de	mindig	 a	mérkőzéseken	 előforduló	 hibák	 javítására	

vagy általános hibák javítására fókuszál. Ennek elengedhe-

tetlen	 velejárója,	 hogy	 jelen	kell	 lenni	a	mérkőzésen,	meg	kell	

tekinteni, elemezni és az edzések alkalmával reagálni kell fel-

adatokkal	a	felmerülő	problémákra.	A	kapusok	versenyeztetése	

az Akadémia alapelveit követi, biztosítani kell minden játékos 

számára	a	játéklehetőséget.

 Kapusokra jellemző stílus (napjainkban)

 A mai modern, globalizált, felgyorsult labdarúgásban a 

kapusok	 szerepe	 is	 nagy	 mértékben	 felértékelődött.	 A	 kapu-

sok képzésének követnie kell a labdarúgásban folyamatosan 

változó, megújuló trendeket. A modern futballban a kapusok 

labdaérintéseinek körülbelül 70%-a a lábbal való játékot érinti. 

Mélységi labdák hárítása, hazaadások, direktlabdák megját-

szása, a játék súlypontjának azonnali változtatása jellemzi a 

21. századi kapusjátékot. A kézzel való hárítások aránya sokkal 

kisebb.	Technikai-taktikai	ismeretek	magas	szintje,	magabiztos,	

motivált	 versenyszellem	és	kiváló	fizikai	 kondíciók	 jellemzik	a	

modern,	 topszintű	 kapusokat.	 A	 különböző	 kapusstílusok	 eré-

nyei szinte kivétel nélkül megjelennek a legmagasabb szinten 

alkalmazott kapusoknál.

 Játékosprofil, posztkarakterek
 Kapus (1)

Személyiség, mentális faktor

• Bátor

• Vezető	típus,	irányítókészség

• Kommunikatív

• Egyéniség, karakter, pozitív kisugárzás

• Erős,	kiegyensúlyozott	személyiség

• Kudarctűrő-képesség

• Megbízható

• Megszállottság

• Magas	szintű	koncentrálóképesség

Fizikális és alkati jellemzők

• Testmagasság	min.	185	cm

• Leptomorf, nyúlánk alkat

• Gyorsaság,	dinamika,	robbanékonyság

• Gyors	reagáló-	és	cselekvőképesség

• Ízületi mozgékonyság, lazaság, hajlékonyság
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Technikai követelmények

• Jó	rúgótechnika	mindkét	lábbal

• Magabiztos kijövetelek

• Különböző	kapustechnikák 

	 megfelelő	ismerete		és	alkalmazása

• Koordinált

• Jó	ütemérzék 

Taktikai követelmények

• Elővételezés,	pozíció	felvétele

• Védők,	csapat	mozgásának	irányítása

• Jó	játékkészség	(támadások	építése	a	kapusnál	kezdődik)

A kapusok képzési alapjai

6 éves kortól 12 éves korig:

Ábra 1/A

Utánpótlás  6-8 éves Utánpótlás  9-10 éves Utánpótlás  11-12 éves

Futótechnikai elemek Mozgáskoordináció Mozgáskoordináció

Megindulás-megállás Futótechnikai elemek Futótechnika/kapusspecifikus	mozgás

Kitámasztás-irányváltás Kitámasztás-irányváltás Gyorsaságfejlesztés

Oldalazó szökdelés Oldalazó szökdelés Reflex	gyorsaságfejlesztés

Keresztlépés Keresztlépés  

Páros lábas felugrás-egy lábról rugaszkodás Páros lábas felugrás-egy lábról rugaszkodás

Alapállás Lapos	vetődés Magas	vetődés

Labdafogás – lapos – nyújtott, zárt állással Félmagas	vetődés Vetődés	hátra

Labdafogás – lapos – féltérdeléssel Öklözés egy, majd két kézzel- Védés lábbal

Labdafogás	ölelő	fogással Kijövetelek

Labdafogás kosárfogással 1-1 elleni játék

Kigurítás-kidobás Kirúgás	kézből	(drop	és	latin)

Legördülés Kidobás (horog és egyenes)

Lecsúszás  

Magas labda fogása-hárítása  

Labda kiadása-oldalváltás

Kapusszerep a játékban

Átadások	és	átvételek

Mezőnyjátékos-alaptechnikák

Kapu védése -helyezkedés

1-2 2 2

Ko
nd

ic
io

ná
lis

,
ko

or
di

ná
ci

ós
Ka

pu
st

ec
hn

ik
ai

Ta
kt
ik
ai
-te

ch
ni
ka

i 
el

em
ek

 a 
já

té
kb

an
He

ti	
ed

zé
ss

zá
m

24 PUSKÁS AKADÉMIA SZEMLE  •  2020/2. évfolyam, 1. szám



 03.  A kapusok képzése és fejlesztése a Puskás Akadémián – Molnár Levente, Deli Zoltán, Mitring István

13 éves kortól 19 éves korig:

Ábra 1/B

Utánpótlás  13-14 éves Utánpótlás  15-16 éves Utánpótlás  17-19 éves

Mozgáskoordináció

Futótechnika/kapus	specifikus	mozgás

Dinamikus	láberő

Gyorsaság	fejlesztés

Reflex	gyorsaság	fejlesztése

Erőfejlesztés

Alaptechnikai	elemek	gyakorlása	mérkőzésszituációkon	keresztül
(az	előző	korosztályokban	megtanult	technikai	elemek	iskolázása	és	fejlesztése)

Csapatvédekezés alapelvei

Védekezésből	támadásba	átmenet

Átadások	és	átvételek

Indítás	kézből	és	földről

Játék	súlypontjának	meghatározása

3 4-5 5
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Kapus — Vaits Marcell Kapus — Papp Zsombor
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 A képzés folytonosságra épül. A 6-12 éves korban megtanulandó alaptechnikák gyakorlása folyamatos képzési feladat a 13-19 éves 

korosztályokban,	és	meghatározó	a	folytonosság	a	felnőtt	kapusok	edzésében	is.	A	kondicionális	elemeket	a	játékosok	folyamatosan	tanul-

ják, és az életkori sajátosságok változásával nyernek nagyobb magabiztosságot az alkalmazásban. Kiemelt szerepe van azonban a koordi-

nációs edzéseknek, ahol a futóiskola elemeit, a ritmus- és egyensúlyérzékelést fejlesztik.

Kapusképzés területén 3 részben mutatjuk be példákon keresztül a képzési folyamatot:

 1. U14-15

 2. U16-17

 3. U19-NB III

Fiú U14-15 ( lány U16-19 ) képzési periodizáció – 6 hetes bontásban

1. hét 2. hét

Témakör:
Magas labdák, labdafogás, indítás kézzel

Futóiskola, kapustechnikai mozgások,
Helyezkedés,	pozicionálás,

Beadásokra, mélységi indításokra kijövetelek zavarókkal,
Lehúzások a megszerzett labdával,

Kidobás (gurítás, hajítás), 
Célzott indítás

Témakör:
Vetődéstechnika

Vetődéstechnikai	mozgások,	talajfogás
Alapállás, gördülés, felállás (hinta), labda támadása, 

Lépés (keresztlépés), dinamikus eltolás,
Lépéstechnika, kitámasztás, egyensúly

Lapos lecsúszás, lábkidobás, Fm. gördülés
Fm.	Vetődés,	1-2	kezes	ütés-labdafogás

3. hét 4. hét

Témakör:
Ziccer helyzetek hárítása, 1v1

Helyezkedés,	pozicionálás
Testpozíció,	testtartás,	reakció,	bátorság,
Gyors	lábmunka,	jó	döntések,	(jön-marad,)
Labdára és a támadó mozgására reagálás
Fókusz	a	labdán,	reflex,	kéz-láb	használata,
Szögzárás,	szögszűkítés,	kivetődés,	kicsúszás

Témakör:
Kirúgások, forgatások, indítások lábbal

Futóiskola, koordinációs kapusmozgások,
Helyezkedés,	pozicionálás,	átvételek-első	érintés

Passz, rúgástechnika – mindkét lábbal,
Földről-kézből	célzott	kirúgások
Zónák, céljátékosok megjátszása

Célzott, lapos-magas indítás

5. hét 6. hét

Témakör:
Reakció-reflex	gyorsaság

Gyors,	közeli	labdák	hárítása,	
Testpozíció,	alapállás,	térdelés,	„szemafor”

Kézzel-lábbal gyors reagálás, kéztartás
Bátorság,	„belevetődés”,	

Váltott	méretű	labdák	használata,
Idegpályák stimulálása, reakció fejlesztése

Témakör:
Labdafogás, öklözés, ütések

Test-kéztartás,	kézügyességfejlesztés
Tompítás,	nehéz	1-3	kg-os	labdák	használata
Alapállásban,	legördülés-vetődés	közben,

Fej felett, magas (hulló) labdák,
Csapódó-pattanós labdák, öklözés 1 és2 kézzel,

Biztosítás, testfelület használata

U14-15
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Edzésgyakorlatok

Mélységi magas labda lehúzása, indítás kigurítással

1. ábra

Hazapassz	megjátszása	1-2	érintővel	a	céljátékos	felé:

3. ábra

Hazapassz	megjátszása	lábbal	a	lemozgó	védő	játékosnak:

2. ábra

Mélységi	hazaadás	megjátszása	a	szélső	védővel, 

abból célzott (zóna) indítása:

4. ábra

Kapus — Auerbach Martin Kapus — Pataki Márk
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5. ábra

Szabadrúgás – lövőszög, sorfal felállítása,  helyes pozicionálás: 

6. ábra

7. ábra

Magas	labdák	zavaróval	a	kapuszónába	3	szögből:

8. ábra

Hazapasszolt	labda	megjátszása,	utána	keresztlépéses

vetődéstechnika	gyakorlása: 

9. ábra

Fe
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Kirúgás céljátékosnak: 10. ábra

Labdakihozatal, 6-os játékos elmozgása

visszapassz utáni forgatással:

 12. ábra

Labdakihozatal megjátszása forgatással, 3 opcióval:

11. ábra

Ké
k m
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Kék mezben — Szabó Valentin
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U16-17

Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

Terhelés 70 90 100 50 70 100

DÉLELŐTT

Iskola Iskola

Alaptechnika
1:1 elleni 
technika

30’

Iskola Iskola Mérkőzés

Egyéni 
gyakorlás 

 30’

DÉLUTÁN

Egyéni
erősítő

program
60’

Dinamikus 
mozgás- 
minták
Vetődés- 
technika
1:1 elleni 
technika
Reakció
Reflex

45’

Egyéni
erősítő

program 
60’

Magas labdák
Lábbal való 

játék
Kirúgások

60’

Alaptechnika
Reakció
Reflex

Gyorsasági	
blokk

30’

Koordináció
Technika

Állóképesség
45’

Egyéni 
gyakorlás 

30’

Alaptechnika
Lábtechnika

45’

Egyéni 
gyakorlás

30’

Heti periodizáció bajnoki ritmusban, szombati mérkőzéssel.

Edzésintenzitás napokra lebontva.

Heti	periodizáció	–	hétfő-szombat	U16-17

  Hétfői edzés példa:

Egyéni	erősítő	program	utáni	koordináció

Kapusedzés: 

technika, állóképesség, lövések védése zavaróval

Csapatedzés:

Befejezések gyakorlása a tengelyben és a széleken

Összetett koordinációs technikai gyakorlat alaptechnikával

13. ábra
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U19-NB III

Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap 

Terhelés 00 70 100 60 70 80 100

DÉLELŐTT

Iskola Iskola Futballkondi 1 Iskola Iskola Csapatjáték Bajnoki

Elemzés

Reakció	
gyorsasági 

védések Zóna 
2,3

1 v 1
35’

Bemelegítés:
Gyorsaság
Reakció
Két	ütemű	

védések
zóna 2,3 

Beadások
Csapatjáték

PAFC II.

DÉLUTÁN

PIHENŐ Csapatjáték 1 Csapatjáték 2 Technikai	
edzés Futballkondi 2

Koordináció 
Dinamika 
Technikai	

elemek 
Állóképesség

(általános) 
Hibajavítás

45’

Lábtechnika
Labda-

kihozatal
Beadások-
Indítások

45’

Poszt-
specifikus	

képzés
30’

Lábtechnika

Taktikai
edzés

pl. védekezés 
tengelyben, 

létszám-
hátrányos 
szituáció

40’

Mérkőzésnap	
előtti	edzés

30’

Csapatjáték
Mérkőzésjáték

KONDI

Heti	edzésterv	példa

Heti periodizáció / kedd-vasárnap /NB III

3	ütem,	technika,	dinamika,	szögből	lövés	zavaróval

14. ábra

3	ütem,	technika,	dinamika,	középről	lövés	zavaróval

15. ábra
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Kognitív	technikai	bemelegítő	gyakorlat	

16. ábra

Három	zóna	védése	passzív	zavarókkal+1v1

(helyezkedés, szögzárás, reakció gyorsaság, 1v1)

18. ábra 

„Rávezető	gyakorlat”

Három	zóna	védése	passzív	zavaróval

(helyezkedés, reakció, gyorsaság, 1v1)

17. ábra

Mérkőzésszituáció	1:	lövések,	1v1	védése,

16-os	előteréből	passzív	zavaróval	(védőkkel)	zóna	2,3

19. ábra

Mérkőzésszituáció	2:

lövések,	1v1	védése	6-os	előteréből 

passzív	zavaróval	(védőkkel)	zóna	2,3

20. ábra

Edzéspélda: taktikai gyakorlás 
Csapatedzés célja: Védekezés tengelyben, létszámhátrányos helyzetben

Kapusok felkészítése a csapatedzésre:	Bemelegítő	gyakorlat
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Kapusok feladata, kapusjáték felépítése

Kapusjáték

Kiválasztás

Képzés Versenyeztetés

Mérkőzésteljesítmény
	 -	 Kapustechnikák	alkalmazása	mérkőzéskörülmények	között,	játék-cselekvőképesség
	 	 (kapura	lövések	és	beadások	hárítása,	kifutás,	irányítás,	védekező	és	támadó	taktikai	feladatok	megvalósítása)

Játék-cselekvőképesség
	 -	 Technikai-taktikai	cselekvőképesség	játékszerű	körülmények	között
	 	 (edzésen	kapura	lövések	és	beadások	hárítása,	kifutás,	irányítás,	különböző	létszámú	és
   területen játszott edzésfeladatok elvégzése)

Technikai-taktikai	cselekvőképesség
	 -	 Mentális	és	fizikai	képességek,	együttműködési	készség,	tanulási	képesség	és	a	kapustechnika	felhasználása
	 	 (Edzésen	és	mérkőzésen	az	előre	meghatározott	feladatok	elvégzése)

Mentalitás Kapustechnika

FELNŐTT	KAPUSOK
MÉRKŐZÉSTELJESÍTMÉNY

Játék-cselekvőképesség	+	nagy	fizikai	és
lelki	terhelésű	mérkőzéskörülmények	=	mérkőzésteljesítmény

16-19	ÉVES	KAPUSOK
MÉRKŐZÉSTELJESÍTMÉNY FEJLŐDÉSE 2

Játék-cselekvőképesség	+	a	kapusjátékhoz	szükséges	fizikai	képességek	és
lelki	tulajdonságok	kifejlődése	=	mérkőzésteljesítmény	fejlődése

12-13/14-15	ÉVES	KAPUSOK
MÉRKŐZÉSTELJESÍTMÉNY FEJLŐDÉSE 1

Játék-cselekvőképesség	+	a	kapusjátékhoz	szükséges	fizikai	képességek	és
lelki	tulajdonságok	megjelenése	=	mérkőzésteljesítmény	fejlődése

8-9/10-11	ÉVES	KAPUSOK
JÁTÉK-CSELEKVŐKÉPESSÉG FEJLŐDÉSE

Technikai-taktikai	cselekvőképesség	+	játékkörülmények	=	játék-cselekvőképesség	fejlődése

6-7	ÉVES	KAPUSOK
BEVÁLASZTÁS

Iskolaérettség	=	labdarúgásra	érettség

A	KIVÁLASZTÁS	FOLYAMATA
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 A	kapusjáték	a	kapus	technikai-taktikai	cselekvőképességé-

nek,	mentális	képességeinek	és	a	játék-cselekvőképességeinek	

kapcsolata.	 A	 kapusjátékot,	 a	 mérkőzésteljesítményt	 döntően	

befolyásolja a kondicionális, mentális és technikai képességek 

aktuális szintje. 

 Kiválasztás során komoly hangsúlyt kell fektetni a kapusok 

mentális képességeinek vizsgálatára. Nem elég, ha valaki átla-

gon	felüli	kapustechnikai	és	játék-cselekvőképességgel	rendel-

kezik.	 Megfelelő	 lelki	 és	 tanulási	 képességek	 birtokában	 kell	

lennie a jelöltnek.

 A lelki tulajdonságon túl a szellemi képességek birtokában 

fontos szempont, hogy motiválható legyen, ki kell alakítani a 

helyes önértékelést, pszichés képességei birtokában fejleszteni 

a	koncentrációt	és	az	akarati	 tényezőket.	 Siker-	és	kudarctűrő- 

képesség	és	a	konfliktusok	kezelése	mellett	 fontos	szempont	a	

pszichés	stabilitás	és	az	ellazulási,	minőségi	pihenés	képessége.	

A kiválasztás során a jelöltek próbajátékon vesznek részt, ahova 

a potenciális jelölteket több alkalommal, a kiemelt fókuszban 

lévő	kapusokat	pedig	rendszeresen	visszahívjuk.

 

 A kapusokat a fent említett tulajdonságok alapján vizsgál-

juk,	 kapustechnikai	 képzettségüket	a	mérkőzésteljesítményük,	

illetve a próbajátékukon szervezett speciális kapusedzések 

alapján	 ismerjük	meg.	 A	megfigyelt,	 vagy	már	 próbajátékokon	

részt vett kapusokat adatbázisban vezetjük, pályafutásukat 

figyelemmel	kísérjük.	

 Egyéni képzések

 Az akadémiai kapusok szakmai szempontok alapján kerülnek értékelésre. A meghatározott szempontrendszert kitöltve kerül 

grafikusan	is	kirajzolhatóvá,	hogy	a	kapusedző	hogyan	értékeli	a	kapusokat	egyénileg.	A	szempontrendszer	három	fő	részt	vizsgál:

 A szempontrendszereket közösen értelmezve, egyénileg, minden kapus a saját képességeit értékelve határozza meg a saját értékelé-

sét. A szakmai stáb szintén értékeli a kapusokat, egyénileg, a meghatározott szempontrendszeren keresztül. A két értékelés összevetésé-

ben	vizsgálható,	hogy	a	kapus	kategóriánként	mennyire	értékelte	reálisan	a	saját	képességeit.	A	grafikon	kiértékelése	után	megfigyelhe-

tő,	melyek	azok	a	képességek,	amikre	feltétlenül	koncentrálni	kell	az	egyéni	képzések	alkalmával.	

	 Az	egyéni	képzések	az	akadémián	kis	létszámú	csoportok	egyéni	képzése,	ahol	a	mérkőzéselemzéskor	megfigyelhető	hiányosságok	

javítására	kerül	sor,	továbbá	az	életkori	sajátosságoknak	megfelelő	képzési	hiányosságok	pótlása	a	célkitűzés.	Az	fizikai	tulajdonságok	

bizonyos	részei	fejleszthetők,	alapképességek	szintjén	viszont	fontos	kiválasztási	szempont	a	testmagasság	és	a	súly	aránya,	a	mozgé-

konyság és a dinamika. 

• Koncentráció

• Optimizmus

• Kitartás

• Fegyelem

• Versenyszellem

• Anticipáció

• Kommunikáció

M
EN

TÁ
LI
S

• Fizikai adottságok

• Gyorsaság

• Reflex

• Dinamika

• Koordináció

• Állóképesség

• Fizikai	erő

• Ugrás

M
OT

OR
OS

• Mindkét láb használata

• Lábbal való játék

• Labdafogás

• Kijövetelek

• Indítás	(földről,	kézből)

• Vetődés

• Helyezkedés

• IrányításKA
PU

ST
EC

NI
KA
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 Szakmailag értékelendő szempontok

•  Növendékeinknek reális szakmai és emberi önértékelésükhöz szükségük van az azokat formáló, rendszeres visszajelzésekre,

• 	 A	reális	önértékelés	biztos	alapot	biztosít	a	szakmai	fejlődéshez,	valamint	az	egészséges	személyiség	fejlődéséhez,

• 	 A	labdarúgó	szakmai	fejlődéséről	kialakított	szakmai	vélemény	az	alábbiakban	szabályozott	módon	jut	el 

	 	 	 a	növendékhez	és	a	szülőhöz,

• 	 A	szakmai	visszajelzés	az	edző	szakmai	véleményén,	a	szakmai	stáb	véleményén,	valamint	egzakt	méréseken	alapul,

• 	 A	szakmai	vélemény	mellé	az	edző	fejlődési	és	fejlesztési	területeket	fogalmaz	meg,	illetve	a	fejlesztés	érdekében	önképzés	 

   gyanánt pluszmunkát ajánl,

•  A szakmai vélemény egységesen minden alkalommal az online rendszerben kerül rögzítésre.

 Összegzés

	 A	 kapusok	 képzése	 a	 futball	 oktatásának	módszertanára	 épül,	 a	 képzés	 alkalmazkodik	 a	 különböző	 életkori	 sajátosságokhoz.

Ennek	a	képzésnek	el	kell	különülnie	a	csapatedzésektől,	azzal	párhuzamos	időben	nem	javasoltak	a	kapusedzések.	Ennek	miértje,	

hogy	a	kapusnak	el	kell	tudnia	sajátítani	a	mezőnyjátékosok	által	használt	technikai	elemek	sokaságát,	a	kiegészítő	edzésekkel	pedig	

megtanulják	összekapcsolni	a	kéz	mozgását	a	labdarúgó-specifikus,	illetve	kapusspecifikus	mozgásokkal.

Fehér mezben — Szujó Attila
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04. 
Mérési rendszer 
a Puskás Akadémián
Dr. Csáki István

 Bevezetés

	 A	labdarúgásban	a	különböző	képességek	mérése	és	értéke-

lése	napjainkban	a	mindennapi	munka	szerves	része	lett.	Ebből	

kifolyólag a sporttudomány Magyarországon egyre nagyobb 

teret	 kap	 a	 profi	 labdarúgóklubok,	 sportakadémiák	 életében.	

Fontos kiemelni, hogy mérési rendszeren nem egy egyszeri ke-

resztmetszeti	 vizsgálatot	 értünk,	 hanem	olyan	 komplex	 	 folya-

matot, amely a képzési programot több szinten támogatja, és az 

edzéstervezési	folyamatot,	az	egyéni	képességfejlesztő	progra-

mok kialakítását is segíti. Ezen azt értjük, hogy általános orvosi 

szűrővizsgálatot	hajtunk	végre	ahhoz,	hogy	megállapítsuk	játé-

kosaink egészségügyi állapotát, humánbiológiai vizsgálatokat 

hajtunk végre évente 6 alkalommal, hogy nyomon tudjuk követni 

a testösszetétel paramétereinek változását, élettani vizsgálatot  

végzünk évente 2 alkalommal, hogy meghatározzuk például a 

maximális	 pulzust	 vagy	 a	 maximális	 oxigénfelvétel	 mértékét,	

napi	 szinten	 pedig	 GPS-alapú	 rendszer	 segítségével	 edzésmo-

nitorozást végzünk, amely az edzésterhelés nyomon követésére 

szolgál. Mindemellett fontos a motoros képességek (gyorsaság, 

agilitás,	 explozív	 erő	 stb.)	 mérése,	 és	 kiemelt	 szerepe	 van	 az	

évente	 kétszer	 végzett	 prevenciós	 szűrésnek	 is.	 Egyre	 nagyobb	

szerepet	 kapnak	 a	 biomechanikai	 erőmérések	 is,	 amelyeket	

elsősorban	 a	 rehabilitációs	 folyamatban	 alkalmazunk.	 Tehát	

látható,	 hogy	a	 különböző	paraméterek	objektív	mérésének	 és	

értékelésének folyamata összetett rendszer, amely nagymér-

tékű	odafigyelést	és	szakértelmet	követel	meg	az	akadémiákon	

dolgozó	szakemberektől.	

A	cikk	elsődleges	célja,	hogy	bemutassa	a	Puskás	Akadémián	

alkalmazott mérési és monitorozási protokollt.

 A Puskás Akadémia ez elmúlt évek során kialakította, majd 

véglegesítette azt a mérési és értékelési rendszert, amely alapján 

monitorozzák	a	 játékosok	teljesítményét,	különböző	területeken	

eltérő	gyakorisággal	alkalmazott	tesztekkel.	A	mérési	területeket	

az 1. ábra foglalja össze.

MÉRÉSI
RENDSZER

Általános
orvosi

ÉlettaniMentális

Humán-
biológiai

Motoros és
prevenciós

Sportág-
specifikus

1. ábra. A Puskás Akadémián kialakított és alkalmazott mérési rendszer
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	 A	következőkben	külön-külön	mutatjuk	be	a	mérési	területeket.	Felsoroljuk	a	mért	korosztályokat,	meghatározzuk	az	alkalma-

zott	teszteket,	megadjuk	a	tesztek	során	felmért	változókat,	a	tesztek	elvégzésének	javasolt	gyakoriságát,	az	értékelés	lehetőségét,	

és	javaslatot	teszünk	a	felmérés	elvégzéséért	felelős	szakember	végzettségére	is.

TERÜLET MÉRÉS VÁLTOZÓ(k)

Orvosi EKG	(nyugalmi),	hasi	UH,	szív-UH,	laborvizsgálat,	
látásvizsgálat,	szülői	kérdőív

laborvizsgálat paraméterei (D-vitamin-szint), 
hasi	UH	paraméterei,	szív-UH	paraméterei

Humánbiológiai Antropometria, testösszetétel testtömeg, testmagasság, testzsír, izomtömeg,
csontozati alkat, szomatotípus

Élettani Spiroergometria, CK-mérés, laktátszintmérés max.	HR,	VO²max,	aerob	küszöb,	CK-érték,
laktátérték

Motoros és prevenciós Sprintteszt,	agilitásteszt,	YoYo	IRL1	teszt,	helyből	
távolugrás, FMS, mozgásszervi vizsgálat

5,	10,	20,	30	méteres	sprint	eredménye	(mp),	HT	(cm),	
gyorsasági állóképesség (m), agilitásképesség (mp)

Mentális Vienna-teszt, papír-ceruza tesztek belső	motiváció	szintje,	koncentráció	szintje,	önbiza-
lomszint,	figyelem	mértéke

Sportágspecifikus Videóelemzés,	GPS-alapú	teljesítményelemzés technikai és taktikai változók, lokomotorikus változók, 
mechanikai és kardiovaszkuláris értékek

1. táblázat. Mérési területek és mért változók

TERÜLET GYAKORISÁG KOROSZTÁLY VÉGZETTSÉG

Humánbiológiai Antropometria: 
évente 2 U14–felnőtt testnevelő	tanári	diploma,	erőnléti	edzői	diploma, 

humánkineziológus diploma

Testösszetétel: évente 6 Antro: évente 2
Testösszet:	évente	6 U15–felnőtt orvosi diploma, sporttudományi végzettség (PhD)

Élettani Évente	2	alkalom U14–felnőtt testnevelő	tanári	diploma,	erőnléti	edzői	diploma, 
humánkineziológus diploma

Motoros és prevenciós Évente	2	alkalom U14–felnőtt pszichológus, sport-szakpszichológus végzettség

Mentális Évente	1	alkalom U15–felnőtt testnevelő	tanári	diploma,	erőnléti	edzői	diploma, 
humánkineziológus diploma

Sportágspecifikus Naponta U15-felnőtt testnevelő	tanári	diploma,	erőnléti	edzői	diploma,
humánkineziológus diploma

2. táblázat. Mérések gyakorisága, mérésben részt vevő korosztályok és a mérésekért felelős szakemberek végzettségei

Mérési területek
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 2. Általános orvosi mérések

Az	általános	orvosi	mérések	területén	alkalmazott	orvosi	szűrések,	laborvizsgálatok,	mérések	megegyeznek	a	sportorvosi	vizsgálat	

alkalmával	végrehajtott	vizsgálatokkal.	Ehhez	a	csoporthoz	a	következő	mérések	tartoznak:

 � Nyugalmi	EKG:	veleszületett	vagy	szerzett	vezetési	zavarok,	ritmuszavarok,	elektrofiziológiai	eltérések	feltérképezésére	

alkalmazzuk	elsősorban.	

 � Vérvétel:	különböző	betegségek	hátteréről	ad	visszajelzést,	és	segítségével	állapítható	meg	a	D-vitamin-hiány	mértéke	is,	 

	 	 amely	többek	között	a	sérülések	megelőzéséhez	fontos.

 � Vizeletvizsgálat: gyorstesztes tájékozódó vizsgálat, üledékvizsgálat.

 � Hasi	UH:	a	hasürekben	található	szervek	állapotáról	ad	visszajelzést.

 � Szív-UH:	a	szívkamrák,	pitvarok	állapotának	felmérése,	a	szívizom	vastagságának	meghatározása.

 � Látásvizsgálat:	a	látás	minőségének,	a	periférikus	látás	szintjének	mérése	miatt	fontos.

 � Fogászati	szűrés:	a	megfelelő	szájhihiénia	kialakítása	érdekében	játszik	fontos	szerepet. 

 3. Élettani mérések

Az	élettani	mérések	számos	kutató	szerint	alkalmasak	a	kiváló	és	az	átlagos	fiatal	játékosok	beválásának	előrejelzésében.	A	sport-

tudomány	segítségével	különböző	élettani	paraméterek	felmérésére	van	lehetőség.	Ezek	közül	4	( jelenleg	számunkra	legfontosabb)	

változó és mérésének ismertetése következik.

 � Laktát:	 A	 laktátmérés	 elsődleges	 célja	 a	 vér	 laktáttartalmának	meghatározása.	 Alapvetően	 kétféle	 laktátértéket	mérünk	 a	

labdarúgásban: 1 nyugalmi laktátszint, 2 terhelésés laktátszint. A laktát értékének meghatározása 10-15 másodpercet vesz 

igénybe. A nyugalmi laktátszint (0-2 mmol/liter) értékelése során azt állapítjuk meg, hogy a játékos keringési rendszere milyen 

állapotban	van.	A	mérést	minden	esetben	edzésterhelés	(határterhelés,	tesztelés)	előtt	végezzük	el.	Amennyiben	a	nyugalmi	

laktátszint értéke 2 mmol/liter felett van, a játékost nem engedjük edzeni (vagy tesztelni), hanem ebben az esetben regeneráci-

ós	jellegű	edzésmunkát	javaslunk.	A	terheléses	laktátszint	mérése	esetében	fontos	más	változók	ismerete	is	annak	érdekében,	

hogy	komplex	képet	vagy	következtetést	lehessen	levonni.	A	terheléses	laktátszint	értékét	terhelés	közben	vagy	–	ami	a	gyako-

ribb	–	terhelést	követően	mérjük.	Ezekben	az	esetekben	nagyon	fontos	információ	a	terhelés	mértéke,	hogy	az	elvégzett	munka	

milyen	intenzitású	volt,	mennyi	ideig	tartott	(határterhelés,	megtett	távolság	[méterben],	sebességtartomány	[km/h]	stb.).	Ter-

helést	követően	is	több	lehetőségünk	van	a	perifériára	kikerülő	lakták	mérésére:	azonnali	laktát	(terhelést	követően	azonnal	

mérni	kell),	1	perces	laktát,	3	perces	laktát,	5	perces	laktát,	10	perces	laktát.	Ezekből	az	értékekből	lehet	következtetni	a	játé-

kosok	aktuális	edzettségi	állapotára.	Amennyiben	a	terhelést	követően	a	laktát	azonnali,	3	perces	és	5	perces	értéke	csökkenő	

tendenciát	mutat,	az	azt	jelenti,	hogy	a	Cori-kör	aktív,	a	máj	megfelelően	üríti	a	laktátot,	a	játékos	keringési	rendszere	edzett.

MÉRT VÁLTOZÓ MÉRŐESZKÖZ LEÍRÁS ÉRTÉKELÉS

Laktát Laktátmérő	 A vér laktáttartalmának 
meghatározása Laktátszint (mmol/l)

Kreatin-kináz (CK) CK-mérő A vér CK-enzim-értékének 
meghatározása CK-enzim (UI/l)

VO² max Spiroergométer Maximális	oxigénfelvevő	képesség	
meghatározása VO² max	(ml/min/kg)

HR max Spiroergométer Vita	maxima	terhelés	alatti 
legmagasabb pulzusérték HR	(ütés/perc)

3. táblázat. Az élettani mérések összefoglalása
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 � Kreatin-kináz (CK): A CK-mérés feladatata, hogy megállapítsuk, mennyire fáradt az izomrendszer. A kreatin-kináz egy enzim, 

amely	vérből	(perifériás)	mutatható	ki,	és	a	vázizomzat	aktuális	állapotáról	ad	visszajelzést.	CK-mérést	edzések	előtt	kell	elvé-

gezni. A normálérték 0 és 200 között van. Labdarúgók esetében 600 feletti CK-érték számít magasnak (egyénenként hatalmas 

különbségek	vannak).	Amennyiben	a	CK-szint	magas,	a	játékost	az	aznapi	terhelésből	javasolt	kivenni,	és	regenerációs	jellegű	

terhelést	adni	neki.	Mindemellett	fel	kell	hívni	a	játékos	figyelmét	a	megfelelő	mennyiségű	folyadék	bevitelére	is.

 � VO² max:	A	maximális	oxigénfelvevő	képesség	megmutatja,	hogy	mennyi	oxigén	képes	eljutni	az	izmokhoz	és	hasznosulni	a	sej-

tekben.	Mint	tudjuk,	egy	labdarúgó-mérkőzésen	a	játékosok	átlagosan	több	mint	10	km-t	tesznek	meg	különböző	sebességzónák-

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

elengedhetetlen	a	magas	szintű	maximális	oxigénfelvevő	képesség.	A	VO² max	értéke	egy	labdarúgócsapaton	belül	heterogén,	

mindenkinek	egyéni,	aktuális	szintje	függ	az	edzettségi	állapottól,	az	életkortól,	a	pályán	betöltött	pozíciótól,	a	testtömegtől	és	

a genetikától. Fontos tudni azt is, hogy a VO² max	értéke	az	idő	előrehaladtával	csökkenő	tendenciát	mutat.

 � HR	max:	A	maximális	pulzust	laboratóriumi	körülmények	között,	vita	maxima	terhelés	alatt	mérjük.	Ez	a	spiroergometriai	mérés	

(határterhelés)	alatti	maximális	pulzus	értéke.	Ennek	köszönhetően	lehetőség	van	egyénileg	meghatározni	az	edzésmódsze-

rekhez (pl. regenerációs edzéshez) szükséges pulzustartományokat.

 4. Humánbiológiai mérések

	 A	humánbiológiai	méréseket	is	rendszeresen	alkalmazzák	a	labdarúgásban.	Célja	elsősorban	a	testösszetétel	(testtömeg,	testizom,	

testzsír	stb.)	mérése,	amelynek	segítségével	lehetőség	van	nyomon	követni	az	edzések	hatását,	ami	folyamatos	kontrollt	(visszajelzést)	

biztosít	a	játékosoknak	és	a	szakembereknek	is.	Másodsorban	antropometriai	mérések	segítségével	lehetőség	van	ezeken	felül	testal-

kattípus,	csontozati	alkattípus,	várható	testmagasság	meghatározására	is,	amelyeknek	nemcsak	a	fejlődés	nyomon	követésében,	hanem	

a kiválasztásban is nagy szerepük van.

MÉRT VÁLTOZÓ MÉRŐESZKÖZ LEÍRÁS ÉRTÉKELÉS

Testösszetétel változói 
(TTS, TZS%, TIkg) Inbody770 (8 pontos) A	mérést	mindig	reggelizés	előtt	

kell elvégezni. 
Testösszetétel	értékeinak
megadása (kg, %)

Antropometriai változók 
(szomatotípus értékei) Antropométer ISAK-módszer Szomatotípus értékeinek megadása

4. táblázat. A humánbiológiai mérések összefoglalása

VÖRÖS JÓZSEF
ü g y v é d i  i r o d a
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 5. Motoros és prevenciós mérések

 A motoros képességek mérése szintén összetett folyamat. Azokat a képességeket kell mérni, amelyek nagymértékben befolyá-

solják a sikerességet a labdarúgásban: gyorsaság, robbanékonyság, gyorsasági állóképesség stb.). Ezen képességek tudományos 

igényű	mérésére	számtalan	teszt	áll	rendelkezésre.	A	Puskás	Akadémián	a	motoros	képességek	mérése	évente	2	alkalommal	történik,	

mindkét	esetben	a	bajnoki	rajt	hetében.	A	prevenciós	előszűrés	pedig	része	a	felkészülés	első	hetében	végzett	átfogó	szűrővizsgálat-

nak.	A	prevenciós	mérés	fő	célja,	hogy	megvizsgáljuk,	melyik	izület	szorul	preventív	jellegű	fejlesztésre.	

 6. Sportágspecifikus mérések

	 A	sportágspecifikus	mérések	csoportjába	két	terület	tartozik:	1	videóelemzés,	2	GPS-monitorozás.	Mindkét	terület	napi	szinten	támo-

gatja	a	szakmai	munkát.	A	videóelemzést	az	egyéni	képzésben,	az	edzések	elemzésében	és	a	mérkőzések	elemzésében	egyaránt	alkalmaz-

zuk.	Lehetőséget	ad	egyéni	elemzésre,	csapatrész	elemzésére,	csapatjáték	elemzésére	és	az	ellenfelek	elemzésére	is.	A	GPS-technológia	se-

gítségével	pedig	egyénileg	nyomon	tudjuk	követni	az	edzésterhelést.	A	mérkőzéseken	leadott	teljesítmények	alapján	kiszámítottuk	minden	

játékosunk 100%-ot adó értékeit, amelyekhez viszonyítjuk az edzéseken elvégzett munka mértékét (ezt %-os formában adjuk meg). Ennek 

köszönhetően	a	korosztályos	vezetőedzők	pontosan	látják	(egyénileg),	hogy	a	kitűzött	edzésterhelési	célt	a	játékosok	elérik	vagy	sem.	

MÉRT VÁLTOZÓ MÉRŐESZKÖZ LEÍRÁS ÉRTÉKELÉS

Gyorsaság Sprintkapu 5, 10, 20, 30 m-es futógyorsaság mérése Gyorsaság	megadása	–	a	táv	teljesítésének	
ideje másodpercben, 2 tizedesjegyig

YoYo IRL1 (m) Bóják, hanganyag

Gyorsasági	állóképesség	mérése. 
20+20	méteres	távolság	megtétele 
folyamatosan	csökkenő	időtartam 
alatt kifáradásig

Megtett távolság megadása méterben 
(km/h átszámítása)

Helyből távolugrás Mérőszalag,	bója Helyből	távolugrás	karlendítéssel	 Az elugrás és az érkezés közötti 
távolság megadása cm-ben

Agilitás Bója, sprintkapu Illinois agilitásteszt végrehajtása labda 
nélkül és labdával

A teszt végrehajtásának ideje másod-
percben, 2 tizedesjegyig.

FMS FMS-szett Funkcionális	mozgásminta	szűrése FMS értékének megadása (0-21)

5. táblázat. A motoros és a prevenciós mérések összefoglalása

Mért változó Mérőeszköz Értékelés

Lokomotorikus változók GPS-rendszer Sebességzónákban	megtett	távolságok,	eltöltött	idő	megadása	(méterben	vagy	másodpecben)

Mechanikai változók GPS-rendszer Mechanikai paraméterek megadása (db, mp, cm)

Kardiovaszkuláris változók GPS-rendszer Pulzusértékek megadása

Technikai változók Videóelemző	rendszer Technikai	változók	(pl.	jó	átadások,	fejelések)	megadása	(db)	

Taktikai változók Videóelemző	rendszer Taktikai	változók	(pl.	védekezés	minősége)	értékelése

6. táblázat. A sportágspecifikus mérések összefoglalása
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 7. Mentális

	 A	mentális	mérések	 területe	 és	 fontossága	nem	elhanyagolható.	 A	 nemzetközi	 topfutballt	megfigyelve	 láthatjuk,	 hogy	a	 leg-

jobbak	erős	mentális	erővel	bírnak,	kiváló	személyiségük	van,	hatalmas	önbizalommal	és	koncentrációval	 rendelkeznek.	Ezeknek	

köszönhetően	igazi	karaktereket	láthatunk.	Szerencsére	a	sportpszichológia	számos	lehetőséget	nyújt	a	mentális	képességek	méré-

sére. Az Akadémián évente egy alkalommal mérünk szorongást, megküzdést, motivációt, koncentrációt és intelligenciát.

MÉRT VÁLTOZÓ MÉRŐESZKÖZ ÉRTÉKELÉS

Motiváció SMS-kérdőív Motivációhiány,	külső	motiváció,	belső	motiváció	alskálák	értékeinek	megadása

Motivációs környezet PMCSQ-kérdőív EGO-	és	TASK-skálaértékek	megadása

Szorongás CSAI2-kérdőív Kognitív szorongás, szomatikus szorongás és önbizalom alskálák értékeinek megadása

Megküzdési stratégiák ACSI28-teszt Alskálák értékeinek megadása

Koncentráció Pieron-teszt Koncentráció értékének megadása

Intelligencia Raven-teszt Intelligencia értékének megadása

7. táblázat. A mentális mérések összefoglalása

ÉLETTEL TÖLT FEL.

VIVIEN 
TERMÉSZETES 
ÁSVÁNYVÍZ
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05. 
A sportmotiváció és az észlelt
motivációs környezet jelenléte
az elit utánpótlás-labdarúgásban,
posztok és korosztályok szerint
Dr. Csáki István

 Bevezetés

	 A	 sportágak	napjainkra	erősen	 specializálódtak,	 aminek	kö-

vetkeztében az adott sportág szempontjából fontos általános és 

jellegzetes,	 a	 sportágnak	 megfelelő	 képességekkel	 rendelkező	

sportolókra	tartanak	leginkább	igényt	a	szakemberek	(Révész	és	

mtsai.	2005).	Külön	kiemelendő	a	labdarúgásban	a	sportolók	kivá-

lasztásának szerepe és fontossága, valamint a kiválasztás háttér-

tényezőinek	teljes	körű	megléte	 (Lawrence	2008).	A	sportágakra	 

történő	kiválasztás	esetében,	így	a	labdarúgásban	is	meg	kell	ha-

tározni	a	sportági	követelményprofilt,	a	kiválasztási	ismérveket,	a	

kiválasztási	mutatókat	és	a	szűréstől	kezdve	a	tehetséggondozás,	

tehetségfejlesztés	folyamatában	időközönként	ellenőrizni	kell	a	

beválás	folyamatát	(Géczi	és	mtsai.	2009,	Harsányi	2009,	Gonaus	

és	Müller	2012).	A	mentális	erő	 fejlesztése	egyre	nagyobb	hang-

súlyt kap az utánpótláskorú labdarúgók képzésében.

	 Több	 kutatás	 alátámasztja	 a	 fizikai	 képességek	 mellett	

a kognitív képességek sikerességben játszott fontos szere-

pét	(Kannekens,	Gemser	és	Visscher	2011,	Vestberg	és	mtsai.	

2012). Egy az angol harmadosztályban végzett felmérés sze-

rint	 a	 sikeres	 csapatokat	 a	 nem	 sikeresektől	 taktikai	 szem-

pontból az ellenfél térfelén végzett kevesebb passz, illetve a 

több	kapura	lövés	különböztette	meg,	tehát	a	jobban	teljesítő	

csapatokat	egyfajta	direkt	 játékstílus	 jellemezte	 (Harrop	és	

Nevill 2014). 

	 A	személyiségjellemzőkkel	foglalkozó	tanulmányok	alap-

ján	Reilly	és	munkatársai	(2003)	azt	találták,	hogy	bár	a	sport-

teljesítményben a motivációnak, a szorongáskezelésnek vagy 

az	önbizalomnak	jelentős	szerepe	van,	a	személyiségtesztek	

a	 sporttehetség	 azonosításában	 korlátozott	 érvényességű-

nek	számítanak.	Az	előrejelzésben	leginkább	az	adott	sport-

ra kifejlesztett és bevizsgált pszichológiai eljárások lehetnek 

eredményesek, más eljárásokkal kombinálva.

  A labdarúgó-tehetség azonosításával kapcsolatban a szer-

zők	 ígéretesnek	 tartják	az	 olyan	 kognitív	 tényezők	 kutatását,	

mint az anticipáció és a döntéshozatal. A vizsgálatok e dimen-

ziókban	mind	 a	 felnőtt,	mind	 az	 ifjúsági	 futballisták	 körében	

különbséget találtak a jó és a kevésbé jó játékosok között. 

 Williams és Krane (2001) megállapították, hogy a játéko-

sok csúcsteljesítménye – nagy nyomás, teher alatt is kiváló 

teljesítmény nyújtásának képessége – összefüggésben van 

a motivációval, a szorongással, a megküzdési stratégiákkal, 

vagyis	a	pszichés	tényezőkkel.

 Orosz (2008) utánpótláskorú labdarúgókat vizsgált pszi-

chológiai aspektusból, és azt mutatta ki, hogy a tehetség 

kibontakozását	 befolyásoló	 egyénen	 belüli	 tényezők	 közül	

a szorongáskezelés, az önbizalom, az önbecsülés, a koncent-

ráció, illetve a társas készségek a hangsúlyosak. Az eredmé-

nyek felhívják a figyelmet a fizikai képességeken túlmutató 

pszichés képességek fejlesztésének szükségességére. 

A pszichés jellemzők mérése és 
jelentősége a labdarúgásban
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 A keresztmetszeti vizsgálatok a személyiségjegyekkel kap-

csolatban nem feltétlen megbízhatók, mivel a személyiségje-

gyek	eltérők	lehetnek	a	különböző	életkorokban,	és	e	személyi-

ségbeli	képességek	fejleszthetők	(Morris	2000).

 Williams és Davis (1995) a játékosok kognitív képességeit 

és játékintelligenciáját vizsgálva azt mutatta ki, hogy objek-

tív eltérések vannak a képzett és a kevésbé képzett játékosok 

között. A képzett játékosok jobb eredményeket mutattak a 

helyzetfelismerés, a játékhelyzetekre reagálás, a vizualitás és 

az	elővételező	képesség	 területein,	aminek	segítségével	pon-

tosabban meg tudták jósolni, mi lesz a kimenetele egy adott 

játékhelyzetnek. 

 Vannak olyan vizsgálatok, amelyekben posztok szerint ha-

sonlították össze a labdarúgók teljesítményét. Az elit utánpót-

láskorú játékosok motivációját vizsgálva megállapították, hogy 

az	 életkor	 igen,	 viszont	 a	 pályán	 jellemzően	 betöltött	 pozíció	

nem	befolyásolja	a	teljesítményt	(Stewart	és	Meyers	2004).

 A motiváció mérése és szerepe

 Az élsportban és az elit utánpótlássportban az egyik leg-

fontosabb	 tényező	 a	 motiváció,	 amely	 a	 viselkedésünket	 be-

folyásoló	és	megfelelő	irányba	terelő	állapot	(Atkinson	és	Hil-

gard	 2005).	 Ha	 sportolói	motivációról	 beszélünk,	 alapvetően	

intrinzik	 motivációt	 és	 extrinzik	 motivációt	 különböztetünk	

meg	 (Amrose	 és	 Horn	 2000).	 Azok	 a	 sportolók,	 akik	 belülről	

motiváltak,	önmaguk	miatt	sportolnak,	akik	pedig	kívülről	mo-

tiváltak, önmagukon kívüli okkal magyarázzák sportolásukat. 

A	 témába	 vágó	 kutatásokból	 egyértelműen	 kiderül,	 hogy	 az	

élsportban	elsősorban	a	belső	motivációval	 rendelkező	 spor-

tolók lehetnek eredményesek. Ezt két dolog határozza meg: a 

sportoló mennyire véli magát alkalmasnak a cél elérésére, és 

milyen	mértékű	a	 belső	 késztetése	 a	 feladat	 elvégzése	 során	

(Deci	 és	 Ryan	 1985).	 A	 belső	 késztetés	 nagysága,	 erőssége,	

valamint	 az	 egyéni	 alkalmasság	 alapvetően	meghatározza	 a	

sportolók	 belső	 motivációjának	 szintjét	 (Deci	 és	 Ryan	 2000).	

Ezzel	 szemben	 a	 külső	motivációs	 ingereket	 egy	 külső	 körül-

mény, személy, tárgy vagy adott szituáció válthatja ki.

	 Ryan	és	Deci	(2000)	a	motiváció	és	a	fizikai	aktivitás	közötti	

összefüggést	 keresve	megállapította,	 hogy	 a	 fizikai	 aktivitás	

belső	motiváció	által	vezérelt,	a	fizikai	aktivitás	nagyobb	éle-

terővel	párosul,	ha	belső	motiváció	indukálja.	

 Chan és munkatársai (2010) kapcsolatot találtak a task-ori-

entáció és az észlelt motiváció között, tehát a motivációs kör-

nyezet az utánpótláskorú sportolók elhivatottságában kiemel-

ten	 fontos.	Más	 szerzők	 összefüggést	 találtak	 a	magas	 szintű	

teljesítmény és a motiváció között, így Caglar, Asci és Deliceog-

lu (2009) megállapították, hogy az alacsonyabb szinten teljesí-

tő	labdarúgókat	kevésbé	motiválja	az	eredményesség.	

	 Több	szerző	bizonyította,	hogy	a	fiatalkorú	elit	labdarúgók	

eredményességét	 elsősorban	 a	 belső	 motiváció	 határozza	

meg,	és	a	külső	motiváció	jelentősége	kisebb	téthelyzetekben	

(Garcia-Mas	és	mtsai.	2010,	Zalai	és	mtsai.	2013).	Továbbá	több	

kutatásnak az eredményei alátámasztják, hogy számos eset-

ben	 az	 élversenyzők	 jelentősen	 magas	 szintű	 motivációval	

rendelkeznek,	valamint	hogy	a	motiváció	és	az	akaraterő	nagy-

mértékben hatással van az élsportolóvá válás folyamatában 

(Mahoney,	Gabriel	és	Perkins	1987,	Orlick	és	Partington	1988,	

Hardy	és	Parfitt	1994).	Így	az	edző	egyik	legfontosabb	feladata	

játékosainak motiválása, ösztönzése, ami azért nehéz, mert a 

már nagyon motivált játékos adott motivációs szintjét fenn is 

kell tartani (Nagy 2011).

	 Figyelemfelkeltők	 és	 egyben	 további	 vizsgálatokra	 okot	 ad-

hatnak Mladenovic és Marjanovic (2011) kutatási eredményei, akik 

megállapították,	hogy	szignifikáns	különbség	van	a	különböző	or-

szágok	utánpótláskorú	labdarúgóinak	extrinzik	motivációjában.

 Az észlelt motivációs környezet mérése és szerepe

 Fontos azt is vizsgálni, hogy egy adott tevékenység végre-

hajtásában milyen irányultságú motivációs célok lehetnek. Ez 

alapján a szakemberek két célt fogalmaztak meg: az egyik a fel-

adatközpontúság	(TASK),	a	másik	az	énközpontúság	(EGO)	(Ames	

és Archer 1988).

 Kavussanu (2006) a célorientáció és az észlelt motivációs 

környezet proszociális és antiszociális viselkedésre kifejtett ha-

tását vizsgálta a labdarúgásban. Az eredmények azt mutatták, 

hogy a task-orientáció a proszociális, míg az ego-orientáció az 

antiszociális viselkedéssel van összefüggésben. 

	 Boixados	 és	 munkatársai	 (2004)	 szintén	 a	 motivációs	 kör-

nyezet hatását vizsgálták és azt tapasztalták, hogy a task-orien-

táció pozitív összefüggést mutat az elégedettséggel és negatív 

kapcsolatot a durva játékkal szemben. Az ego-orientált kör-

nyezet pedig pozitív összefüggést mutatott a normatív észlelt 
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képességhez	 és	 a	 győzni	 akaráshoz.	 Azokat	 a	 játékosokat	 jel-

lemezte	főleg	a	durva	játék,	akik	alacsony	task-orientációt,	de	

magas ego-orientációt mutattak. 

	 Cetinkalp	 és	 Turksoy	 (2011)	 a	 serdülőkorú	 labdarúgók	 és	 a	

célorientáció, önhatékonyság közötti kapcsolatot vizsgálta. Azt 

az eredményt kapták, hogy a teljesítmény és a versenykészség 

ego-orientációra	utal,	míg	az	ügyesség	és	a	 fejlődésre	 való	 tö-

rekvés a task-orientációval függ össze. A csapaton belüli szerep 

pedig az önhatékonysággal mutat kapcsolatot.

 Lénárt (2002) megállapítása szerint ahogy fokozódik az izga-

lom,	úgy	nő	a	teljesítmény,	ha	azonban	az	 izgalom	túlzott	mér-

tékű,	a	teljesítmény	romlik.

 Célkitűzés

 

 Vizsgálatomban választ szeretnék kapni arra, hogy milyen 

pszichológiai	jellemzőkkel	írhatók	le	a	vizsgált	labdarúgók.	Kér-

désként fogalmazódhat meg, hogy milyenek hazánkban a lab-

darúgó-akadémiák növendékeinek sportmotivációs és észlelt 

motivációs környezeti értékei. 

	 Célként	 tűztem	 ki,	 hogy	 bemutassam	 a	 pszichés	 jellemzők	

értékeit, azaz a vizsgált labdarúgók sportmotivációs szintjét, 

észlelt motivációs irányultságukat, a megküzdési stratégiájuk 

szintjét	és	a	verseny-/mérkőzésszorongás	értékeit,	 továbbá	vá-

laszt kerestem, hogy a posztok között van-e különbség a pszicho-

lógiai	jellemzők	tekintetében.	

 Módszerek – Mintaválasztás és a vizsgált minta

 

 Kutatásomban hazánk öt kiemelt akadémiájának, utánpót-

lásközpontjának korosztályait (U16, U17, U18, U19) mértem fel. 

Így	 vizsgálatomban	az	 adattisztítás,	 a	 kiugró	adatok	 kiszűrése	

után	 összesen	 258	 akadémiai	 keretek	 között	 nevelkedő	 után-

pótláskorú labdarúgót mértem fel. Kizárólag azokat az utánpót-

lásközpontokat tekintettem kiemelt akadémiának, amelyeket 

a	 Double	 Pass	 belga	 auditálószervezet	 ellenőrzött	 a	 Magyar	

Labdarúgó-szövetség	megbízásából.	A	szakértői	mintavételezés	

során	elsődleges	szempontom	volt,	hogy	úgy	válasszam	ki	a	min-

tavételezés helyszíneit, hogy abban legyen nyugat-, közép- és 

kelet-magyarországi labdarúgó-akadémia is.

	 A	 vizsgálatban	 részt	 vevő	 elit	 utánpótláskorú	 labdarúgók	

már	 több	 kiválasztáson	 estek	 át,	 így	 valószínűsíthetően	 kor-

osztályuk legjobbjai, továbbá az Európai Labdarúgó-szövetség 

(UEFA) által akkreditált akadémiák képzési rendszerében a leg-

jobb	feltételek	mellett,	a	legmagasabb	szintű	képzést	kapják.	

A kutatásban a vonatkozó etikai szabályokat betartva, az aka-

démiák	 vezetőinek	 engedélye	mellett	 a	 18	 év	 feletti	 játékosok	

beleegyező	nyilatkozat,	a	18	év	alattiak	pedig	szülői	beleegyező	

nyilatkozat kitöltése és aláírása után vettek részt. 

	 A	 labdarúgók	 a	 pályán	 betöltött	 szerepüknek	megfelelően	

különböznek	egymástól	fizikai,	motoros,	fiziológiai	és	pszicho-

lógiai	szempontból	(Akm,	Kireker	és	Köklü	2009).	Ezt	megerősí-

tik	 Bloomfield,	 Polman	 és	 O’Donoghue	 (2007),	 valamint	 Hazir	

(2010) kutatásai is. Így kutatásomban a pályán betöltött pozíci-

ójuk alapján négy csoportra osztottam a vizsgált labdarúgókat 

Rogan	és	munkatársaihoz	(2011)	hasonlóan:	kapusokra,	védők-

re, középpályásokra és támadókra.

A	kutatás	 során	 elvégzett	 felmérések	 és	 a	 kérdőívek	 kitöltését	

követően,	 az	 adatok	 megtisztítása,	 a	 kiugró	 adatok	 kiszűrése	

után a vizsgált utánpótláskorú akadémiai labdarúgók elemszá-

ma	korosztályos	és	posztspecifikus	bontásban	az	1.	táblázat	sze-

rint realizálódott.

U16 U17 U18 U19 Összes

Kapus 10 9 8 6 33

Védő 29 21 21 17 88

Középpályás 26 20 23 11 80

Támadó 14 18 13 12 57

Összes 79 68 65 46 258

1. táblázat. A kutatásban felmért labdarúgók elemszáma
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 Pszichológiai jellemzők mérése

 Sportmotivációs kérdőív

 Vizsgálatom	 pszichés	 tényezőket	mérő	 kérdőíve	 a	 28	 kér-

désből	 álló	 és	 a	 játékosok	 motivációs	 irányultságát	 mérő	

Sportmotivációs	 kérdőív	 (Sport	 Motivation	 Scale,	 SMS)	 volt	

(Pelletier	és	mtsai.	1995).	A	kutatásban	Tsang	és	mtsai.	 (2005)	

alapján	a	motiváció	hiányát,	a	belső	motivációt	és	a	külső	mo-

tivációt	mérő	magyar	változatot	használtam.	A	 tesztben	1-től	

7-ig	terjedő	alskálák	segítségével	lehet	mérni	a	motivációs	irá-

nyultságot. A motivációhiány magas mértéke azt jelenti, hogy a 

játékos sem önmagának, sem környezetének nem akar megfe-

lelni,	sokkal	inkább	valamilyen	külső	ráhatás	miatt	versenyez.	

A	magas	belső	motivációs	érték	a	sikerkeresést	jelenti,	ahol	az	

önmagának	való	megfelelés	és	a	bizonyítási	vágy	a	jellemző.	A	

külső	motiváció	magas	értéke	pedig	azt	mutatja,	hogy	a	sporto-

ló	elsősorban	valamilyen	külső	elvárásnak	akar	megfelelni.		

 Érzékelt motivációs környezet

 A	Newton	és	munkatársai	 (2000)	által	kifejlesztett	ötfoko-

zatú	 likertskálás	 kérdőív	 (Perceived	 Motivational	 Climate	 in	

Sport Questionnaire, PMCSQ-2) a pszichés különbségek méré-

sére	alkalmas.	Két	 főskálát	 (TASK,	EGO)	és	a	 főskálákon	belül	

három-három	alskálát	tartalmaz.	A	TASK-főskálához	a	koope-

ratív	tanulás,	a	csapaton	belüli	szerep	és	a	fejlődésre	törekvés	

alskálák,	míg	az	EGO-főskálához	a	büntetéstől	való	félelem,	az	

egyenlőtlen	elismerés	és	a	csapaton	belüli	rivalizálás	alskálák	

tartoznak.	 A	 teszt	 magyar	 változatát	 Révész	 és	 munkatársai	

(2008) készítették el és validálták úszók körében, majd terjesz-

tették	ki	csapatsportokra	is	(Révész	és	mtsai.	2014).

 Alkalmazott statisztika, adatfeldolgozás

 A statisztikai próbákat a kvalitatív és kvantitatív adatok ese-

tében értékkészletük alapján végeztem el. A felmérésben nomi-

nális	és	arányskálán	értelmezhető	adatok	egyaránt	szerepeltek,	

amelyek	 alapvetően	meghatározták	 a	 statisztikai	 eljárásokat.	

Mivel	a	sportpszichológiai,	likertskálás	kérdőívek	elemzéséhez	

paraméteres statisztikai eljárásokat alkalmaznak több esetben 

(Révész	és	mtsai.	2013,	Csáki	és	mtsai.	2013),	így	a	leíró	statiszti-

kai eljárások mellett egyszempontos ANOVA-vizsgálatot végez-

tem annak megállapítására, hogy van-e statisztikailag kimutat-

ható különbség a posztok vagy korosztályok között. Fischer-féle 

LSD	 (Least	 Significant	 Difference)	 Post	 Hoc	 eljárást	 hajtottam	

végre, hogy megtudjam, pontosan mely posztok vagy korosztá-

lyok különböznek egymástól.

	 A	 pszichológiai	 faktorok	 esetében	 a	 pszichés	 jellemzőket	

mérő	tesztek	mindegyike	validált,	a	sportpszichológiában	gyak-

ran alkalmazott módszer, és mindegyik rendelkezik a tesztkrité-

riumok által meghatározott feltételekkel (Szokolszky 2004). A 

leíró statisztikai eljárások mellett egyszempontos ANOVA-vizs-

gálatot végeztem annak megállapítására, hogy van-e statisz-

tikailag kimutatható különbség a posztok vagy korosztályok 

között.	Fischer-féle	LSD,	Post	Hoc	eljárást	hajtottam	végre,	hogy	

megtudjam, pontosan mely posztok különböznek egymástól. 

 Az eredmények szemléltetéséhez szükséges adatfeldolgo-

zást és adatelemzést az SPSS 21.0 statisztikai program segítsé-

gével	végeztem	el.	Szignifikanciaszintnek	a	társadalomtudomá-

nyos kutatásokban legtöbbször alkalmazott 5%-os hibahatárt 

vettem	 alapul	 (p	 <	 0,05),	 erős	 szignifikanciaszintnek	 értelmez-

tem az 1% alatti hibahatárértékeket.

 Eredmények

 A pszichológiai jellemzők átlag- és szórásértékei

 A sportmotiváció vizsgálatának elemzésekor megállapítha-

tó,	 hogy	 a	 vizsgált	 labdarúgók	 belső	motivációs	 szintje	magas	

(5,32 ± 0,87) volt, ami arra utal, hogy a megkérdezett labdarúgók 

elsősorban	önmaguknak	való	megfelelés,	bizonyítás	miatt	mű-

velik	a	sportágat,	azaz	a	tevékenység	végzését	belső	indíttatás	

vezérli.	A	külső	motivációs	értéke	a	vizsgált	 labdarúgók	eseté-

ben alacsonynak mondható (4,56 ± 0,49), míg a motivációhiány 

alskála értéke szintén alacsony (1,49 ± 0,48). A Crombach alpha 

értéke	a	sportmotivációs	kérdőívhez	tartozó	alskálák	esetében	

0,70 és 0,92 közé esett (1. ábra).

Belső	motiváció

Külső	motiváció

Motivációhiány

5,32

4,56

1,49

1. ábra. A sportmotiváció értékei
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 Az	EGO-főskálához	tartozó	értékek	átlag	felettiek	 (2,88	±	0,56)	

voltak.	Átlag	feletti	értéket	mutat	az	egyenlőtlen	elismerés	(2,79	±	

0,86) és a csapaton belüli rivalizálás (3,54 ± 0,68), míg a hibázás-

tól való félelem értéke átlaghoz közelinek mondható (2,32 ± 0,64). 

A	 TASK-főskála	 átlagértéke	magas	 (4,09	 ±	 0,54).	 A	 vizsgált	 után-

pótláskorú labdarúgók eredményei alapján megállapítható, hogy 

a	 TASK-főskálához	 tartozó	 alskálák,	 mint	 a	 kooperatív	 tanulás	

(4,09	±	0,75),	a	csapaton	belüli	szerep	(3,84	±	0,66)	és	a	fejlődésre	

törekvés (4,34 ± 0,51) értékei átlagon felüliek (2. ábra). A Cromba-

ch	alpha	értéke	az	észlelt	motivációs	kérdőívhez	tartozó	alskálák	

esetében 0,65 és 0,85 közé esett.

 A pszichológiai aspektusok értékelése posztonként

	 A	belső	motiváció	értéke	a	támadók	körében	volt	a	legmagasabb	(5,42	±	0,71)	és	a	külső	motiváció	értéke	is	 itt	bizonyult	a	legma-

gasabbnak	(4,73	±	0,49)	 (2.	 táblázat)	az	értékelés	során.	Általánosan	alacsonynak	mondható	mindegyik	poszt	esetében	az	amotiváció	

értéke.	A	posztok	értékeinek	összehasonlítása	során	nem	találtam	szignifikáns	különbséget.	A	Crombach	alpha	értéke	a	sportmotivációs	

kérdőívhez	tartozó	alskálák	esetében	0,61	és	0,82	közé	esett.

	 A	hibázástól	való	félelem	alskála	a	kapusoknál	bizonyult	a	legmagasabbnak	(2,44	±	0,57),	míg	a	védőknél	és	középpályásoknál	volt	a	

legalacsonyabb	(2,27	±	0,56;	2,27	±	0,71)	(3.	táblázat).	Az	egyenlőtlen	elismerés	alskála	esetében	a	támadók	produkálták	a	legmagasabb	

(2,99 ± 0,91), míg a középpályások a legalacsonyabb értékeket (2,73 ± 0,86). A csapaton belüli rivalizálás értékeit vizsgálva az volt a ta-

pasztalat,	hogy	a	középpályások	értékei	a	legmagasabbak	(3,59	±	0,77),	míg	a	védők	értékei	a	legkisebbek	(3,51	±	0,65).	Az	EGO-főskálát	

és alskáláit elemezve a posztok között statisztikailag kimutatható különbség nem volt. A Crombach alpha értéke az észlelt motivációs 

kérdőívhez	tartozó	EGO-alskálák	esetében	0,68	és	0,72	közé	esett.

EGO-főskála

Hibázástól	való	félelem

Egyenlőtlen	elismerés

Csapaton belüli rivalizálás

TASK-főskála

Kooperatív tanulás

Csapaton belüli szerep

Fejlődésre	törekvés

2,88

3,54

4,09

4,09

3,84

4,34

2,32

2,79

2. ábra. Az észlelt motivációs környezet értékei

Kapus Védő Középpályás Támadó Férték Pérték

Belső motiváció 5,35 ± 0,81 5,17 ± 0,85 5,34 ± 1,01 5,42 ± 0,71 1,13 0,33

Külső motiváció 4,43 ± 0,41 4,57 ± 0,48 4,48 ± 0,51 4,73 ± 0,49 0,38 0,76

Motivációhiány 1,46 ± 0,67 1,56 ± 0,82 1,39 ± 0,74 1,55 ± 0,84 0,77 0,51

2. táblázat. A sportmotiváció értékei posztok szerint

Kapus Védő Középpályás Támadó Férték Pérték

EGO 2,92 ± 0,41 2,84 ± 0,54 2,84 ± 0,62 2,98 ± 0,58 0,91 0,43

Hibázástól való félelem 2,44 ± 0,57 2,27 ± 0,56 2,27 ± 0,71 2,42 ± 0,71 1,16 0,32

Egyenlőtlen elismerés 2,79 ± 0,53 2,73 ± 0,92 2,72 ± 0,86 2,99 ± 0,91 1,32 0,26

Csapaton belüli rivalizálás 3,54 ± 0,65 3,51 ± 0,65 3,59 ± 0,77 3,52 ± 0,59 0,26 0,85

3. táblázat. Az EGO-alskálák értékei posztok szerint
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 A pszichológiai jellemzők értékei korosztályok szerint

	 A	TASK-főskála	elemzésekor	kiderült,	hogy	a	kooperatív	tanulás	alskála	értékei	átlagosan	a	középpályásoknál	a	legmagasabbak	

(4,19	±	0,81),	míg	a	támadók	esetében	a	legalacsonyabbak	(3,98	±	0,83)	(4.	táblázat).	A	fejlődésre	törekvés	alskála	tekintetében	mind	

a	négy	poszt	képviselői	magas	értékeket	mutattak,	ahol	szintén	a	középpályások	bizonyultak	a	 legjobbnak	 (4,38	±	0,66).	A	posztok	

között	szignifikáns	különbség	nem	volt.	A	Crombach	alpha	értéke	az	észlelt	motivációs	kérdőívhez	tartozó	TASK-alskálák	esetében	

0,58 és 0,72 közé esett.

	 A	belső	motiváció	tekintetében	az	U18-as	korosztály	értékei	voltak	a	legmagasabbak	(5,36	±	0,83),	míg	a	külső	motiváció	esetében	az	

U16-os játékosok átlaga volt a legnagyobb (4,59 ± 0,49) (5. táblázat). A motivációhiány minden korosztály esetében nagyon alacsony érté-

ket mutatott, az U17-es átlag a legkisebb (1,28 ± 0,56). A korosztályok összehasonlítása után megállapíthattam, hogy az amotiváció alskála 

esetében	szignifikáns	különbség	van	a	korosztályok	között	(F	=	3,04;	p	<	0,05).	A	Crombach	alpha	értéke	a	sportmotivációt	mérő	kérdőívhez	

tartozó alskálák esetében 0,70 és 0,81 közé esett.

Kapus Védő Középpályás Támadó Férték Pérték

EGO* 2,87 ± 0,49d 2,80 ± 0,52d 2,82 ± 0,61d 3,11 ± 0,60a, b, c 3,13 0,02

Hibázástól való félelem* 2,27 ± 0,65d 2,25 ± 0,58d 2,31 ± 0,64d 2,57 ± 0,66a, b, c 2,80 0,04

Egyenlőtlen elismerés** 2,74 ± 0,83d 2,66 ± 0,80d 2,68 ± 0,83d 3,23 ± 0,92a, b, c 4,97 0,00

Csapaton belüli rivalizálás 3,58 ± 0,57 3,51 ± 0,61 3,49 ± 0,83 3,59 ± 0,71 0,30 0,81

6. táblázat. Az EGO-alskálák értékei korosztályok szerint
*Szignifikáns különbség a korosztályok között, p<0,05; **p<0,01

Kapus Védő Középpályás Támadó Férték Pérték

TASK 4,04 ± 0,46 4,08 ± 0,44 4,13 ± 0,66 4,07 ± 0,54 0,23 0,86

Kooperatív tanulás 4,01 ± 0,69 4,09 ± 0,66 4,19 ± 0,81 3,98 ± 0,85 0,94 0,42

Csapaton belüli szerep 3,86 ± 0,51 3,81 ± 0,62 3,82 ± 0,82 3,93 ± 0,61 0,50 0,68

Fejlődésre törekvés 4,24 ± 0,54 4,36 ± 0,34 4,38 ± 0,66 4,31 ± 0,47 0,71 0,54

4. táblázat. A TASK-alskálák értékei posztok szerint

U16a U17b U18c U19d Férték Pérték

Belső motiváció 5,31 ± 0,87 5,36 ± 0,83 5,27 ± 1,03 5,23 ± 0,69 0,21 0,88

Külső motiváció 4,59 ± 0,49 4,55 ± 0,39 4,53 ± 0,59 4,55 ± 0,44 0,28 0,83

Motivációhiány* 1,48 ± 0,71 1,28 ± 0,56c, d 1,57 ± 0,86b 1,71 ± 0,99b 3,04 0,02

Fejlődésre törekvés 4,24 ± 0,54 4,36 ± 0,34 4,38 ± 0,66 4,31 ± 0,47 0,71 0,54

5. táblázat. A belső motiváció értékei korosztályok szerint
*Szignifikáns különbség a korosztályok között, p<0,05
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 A hibázástól való félelem alskála értékei az U19-es korosztályban a legmagasabbak (3,11 ± 0,60), míg az U17-eseknél a legalacso-

nyabb	(2,80	±	0,52)	(6.	táblázat).	Az	egyenlőtlen	elismerés	és	a	csapaton	belüli	rivalizálás	alskálák	szintén	az	U19-es	korosztályban	voltak	

a	legmagasabbak	(3,23	±	0,92;	3,59	±	0,71).	Az	EGO-főskála	(F	=	3,13;	p	<	0,05),	a	hibázástól	való	félelem	(F	=	2,80;	p	<	0,05)	és	az	egyenlőtlen	

elismerés	(F	=	4,97;	p	<	0,01)	alskálák	esetében	volt	szignifikáns	különbség	a	korosztályok	között,	ahol	az	U19-es	korosztály	különbözött	

szignifikánsan	az	összes	többi	korcsoporttól.	A	Crombach	alpha	értéke	az	észlelt	motivációs	kérdőívhez	tartozó	EGO-alskálák	esetében	

0,64 és 0,70 közé esett.

 Az U17-es korosztály mutatta a legnagyobb értékeket a kooperatív tanulás alskála esetében (4,30 ± 0,68), és a csapaton belüli szerep, 

valamint	a	fejlődésre	törekvés	alskálák	esetében	szintén	e	korcsoport	válaszainak	átlagos	értéke	volt	a	legmagasabb.	A	TASK-főskála	érté-

keinek	elemzése	során	minden	alskálánál	találtam	statisztikailag	kimutatható	különbséget	(7.	táblázat).	A	TASK-főskála	(F	=	3,06;	p	<	0,02)	

esetében	az	U17-esek	különböznek	a	többi	korosztálytól.	A	kooperatív	tanulás	alskálánál	(F	=	2,49;	p	<	0,05)	az	U17-es	korosztály	különbözik	

az	U18-as	és	U19-es	korosztálytól	szignifikánsan,	a	csapaton	belüli	szerep	alskála	(F	=	3,43;	p	<	0,01)	esetében	az	U16-osok	és	U17-esek	kü-

lönböztek	szignifikánsan	az	U18	és	U19	korosztályoktól.	A	Crombach	alpha	értéke	az	észlelt	motivációs	kérdőívhez	tartozó	TASK-alskálák	

esetében 0,62 és 0,85 közé esett.

Kapus Védő Középpályás Támadó Férték Pérték

TASK* 4,05 ± 0,46b 4,26 ± 0,46a, c, d 4,04 ± 0,70b 3,98 ± 0,47b 3,06 0,02

Kooperatív tanulás* 4,05 ± 0,74 4,30 ± 0,68c, d 3,98 ± 0,87b 3,99 ± 0,72b 2,49 0,06

Csapaton belüli szerep* 3,68 ± 0,64b, c 4,01 ± 0,58a, d 3,91 ± 0,78a 3,76 ± 0,55b 3,43 0,01

Fejlődésre törekvés** 4,41 ± 0,36c, d 4,45 ± 0,40c, d 4,23 ± 0,70a, b 4,21 ± 0,5a, b 3,91 0,00

7. táblázat. A TASK-alskála értékei korosztályok szerint
*Szignifikáns különbség a korosztályok között, p < 0,05; **p < 0,01

 Vizsgálataim során beigazolódott, hogy az elit utánpót-

láskorú	 labdarúgók	belső	motivációs	 értékei	magasak,	 s	 ez	a	

megállapítás számos vonatkozó kutatási eredményt támaszt 

alá (Mladenovic és Marjanovic 2011, Kiss és mtsai. 2015, Csáki 

és	mtsai.	2016).	A	belső	motiváció	szintje	meghatározza,	hogy	

a labdarúgók mennyire vélik magukat alkalmasnak a saját ma-

guk	által	kitűzött	cél	elérésére,	és	milyen	mértékű	a	belső	kész-

tetésük a feladatok elvégzése során. Egyetértek a sportmotivá-

ció eredményeit elemezve azokkal a véleményekkel, miszerint 

a	 belső	 motiváció	 magasabb	 szintje	 hosszú	 távon	 támogatja	

a	 sportteljesítményt,	 míg	 a	 külső	 motiváció	 magas	 értéke	 a	

sportág	korai	elhagyását	okozhatja	(Gill,	Gross	és	Huddleston	

1983, Wong és Bridges 1995).

 Kutatási eredményeim nem támasztják alá azokat a nézeteket 

(White	és	Duda	1994,	Heper,	Yolacan	és	Kocaeksi	2014),	amelyek	

szerint	 inkább	 az	 egoorientáltság	 jellemző	 a	 profi	 sportolókra.	

Eredményeimben	a	TASK-alskálák	magasabb	értékeket	mutatnak,	

mint	 az	 EGO-alskálák	 értékei,	 ami	 azt	 jelenti,	 hogy	 a	 sportolók	

olyan motivációs környezetben készülnek, amely támogatja amb-

ícióikat (Biddle, Soos és Chatzisarantis 1999, Spray és Wang 2001).

	 Az	 észlelt	 motivációs	 környezet	 komplex	 elemzése	 során	

azt tapasztaltam, hogy mindösszesen két alskála esetében van 

statisztikailag kimutatható különbség a korosztályok között, 

ami részben igazolja Kiss és munkatársai (2015) korábbi kuta-

tási	 eredményeit.	 A	 hibázástól	 való	 félelem	és	 az	 egyenlőtlen	

elismerés	alskálák	esetében	volt	szignifikáns	különbség	a	kor-

Megbeszélés
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csoportok között, ahol az U19-es korosztály különbözött szig-

nifikánsan	az	összes	 többi	korcsoporttól.	Ez	az	eredmény	arra	

enged következtetni, hogy az U19-es játékosok az akadémiai 

képzés folyamatának végén tartanak legjobban a hibától, fél-

nek	a	rossz	teljesítménytől.	Ez	azzal	magyarázható,	hogy	ebben	

a korosztályban a játékosok tudatában vannak, hogy a futball-

pályán,	a	mérkőzésen	vagy	az	edzésen	mutatott	teljesítményük-

nek	nap	mint	nap	 súlya	van.	 Szintén	a	korosztály	 jellemzőiből	

adódhat	az	egyenlőtlen	elismerés	alskála	esetében	tapasztalt	

szignifikáns	különbség,	ami	arra	enged	következtetni,	hogy	eb-

ben a korosztályban több olyan játékos van, aki hátrányos meg-

különböztetést érez eredményesebb játékostársával szemben.  

 Ez magyarázható azzal a ténnyel, hogy ebben az életkorban 

a	legtehetségesebbek	már	profi	szerződést	kapnak	az	akadémi-

ától	vagy	az	első	számú	csapattól,	vagy	a	kiemelt	tehetségnek	

titulált	 játékosok	 külön	 „tehetségprogramban”	 vesznek	 részt.	

A legtöbb játékos már tudja, hogy számítanak-e rá a további-

akban az adott klubnál vagy akadémián, kap-e professzionális 

szerződést	vagy	sem.	Így	előfordulhat,	hogy	azok	a	labdarúgók,	

akikre	 kevésbé	 számítanak	 a	 jövőben,	 úgy	 érezhetik,	 hogy	 az	

adott	időszakban	teljesítményüket	kevésbé	ismerik	el.	Az	élet-

korból	 adódóan	 több	 játékosnál	 ez	 az	 időszak	 egybeesik	 fel-

sőfokú	tanulmányok	megkezdésével	 is,	ami	plusz	teherként	és	

elvárásként	nehezedik	a	fiatal	sportolókra.
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Rehabilitációs csoportunk célja a sérült játékosok napra-

kész, nemzetközi ajánlások alapján végrehajtott rehabi-

litációja.	Minden	sérültnek	egyénre	szabott,	specifikusan	

a	 sérülés	 kezelésére,	 illetve	 későbbi	 sérülések	 megelőzésére	

felállított rehabilitációs program kidolgozása és végrehajtása. 

A rehabilitációs csoport a Puskás Akadémia megalapítása óta 

jelen van, és segíti a képzési folyamatban a játékosok különbö-

ző	sérüléseinek	ellátását.	

 2016 júniusában a csoport megújult, és azóta a sporttudo-

mányi	 részleg	 szerves	 részeként	 működik.	 A	 magújulás	 célja	

egy olyan rehabilitációs csoport felállítása volt, amelyben a 

megfelelő	 előképzettséggel	 rendelkező	 szakemberek	 tevé-

kenykednek,	 és	 lehetőleg	 egy	 fő	 fizioterapeuta	 feleljen	 egy	

akadémiai korosztály sérült játékosainak ellátásáért. A cso-

porthoz 2017 májusában csatlakozott Farkas Dániel, aki 2018 

 júniusa óta vezeti a rehabilitációs területet a Puskás Akadémián. 

2019	nyarától	 három	új	 gyógytornász,	 illetve	 egy	 sportmasszőr- 

gyakornok	 állt	 munkába.	 Ennek	 köszönhetően	minőségi	 reha-

bilitációt tudunk biztosítani mindegyik leánykorosztálynak is, 

illetve	elsősegélyezést	az	U19-es	 leány	bajnoki	mérkőzéseken.	

Berendeztünk	 egy	 kezelőhelységet	 a	 PASK	 épületében,	melyet	

a	leánycsapatok	játékosainak	kezelésére	használunk.	Gyógytor-

nászaink az elmúlt félévben több ízben részt vettek a csapatok 

erőfejlesztő	edzésein,	ahol	az	erőnléti	edző	munkáját	segítették,	

illetve prevenciós gyakorlatokat terveztek a játékosoknak. 

 A csoport munkáját segíti egy ortopéd-traumatológus orvos 

(dr. Magyar Mátyás), aki hetente két alkalommal biztosít ren-

delést	 a	 sérültek	 számára,	 illetve	 (edzésen	 vagy	 mérkőzésen	

bekövetkező)	 sérülés	 esetén	 biztosítja	 24	 órán	 belül	 a	 pontos	

diagnózist. A csoport tagjai rendszeresen részt vesznek a leg-

rangosabb rehabilitációs témájú, hazai és nemzetközi konfe-

renciákon,	workshopokon.	

06. 
Puskás Akadémia 
rehabilitációs csoportjának
bemutatása
Farkas Dániel

A rehabilitációs csoport által kialakított rendszerek és protokollok:

1. A	legkorszerűbb	rehabilitációs	eszközpark	kialakítása,	az	eszközök	napi	munkába	történő	beillesztése.

2. Online	sérülésregiszter	kialakítása	és	napi	szintű	használata.

3. Komplex	mozgásszervi	felmérések	végrehajtása,	majd	a	prevenciós	program	kidolgozása.

4. Sérülésprotokollok kidolgozása és végrehajtása sérülésenként.
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A Puskás Akadémián dolgozó fizioterapeuták feladatai:

1. Korosztályos	mérkőzéseken	elsősegélynyújtás	biztosítása.

2. Akut	sérültek	ellátása	(edzés,	mérkőzés).

3. A rehabilitációs program kidolgozása és végrehajtása az orvos által felállított diagnózis alapján.

4. Sérülésregisztráció.

5. Kapcsolattartás	a	stábbal	és	a	vezetőséggel	a	sérültek	állapotáról.

6. Prevenciós	tervek	kidolgozása	és	végrehajtása	az	erőnléti	edzők	segítségével.

7. Mozgásszervi vizsgálatban, antropometriai mérésben való aktív részvétel.

8. Biomechanikai mérések végrehajtása

A Puskás Akadémián dolgozó masszőrök feladatai:

1. Korosztályos	mérkőzéseken	elsősegélynyújtás	biztosítása.

2. Akut	sérültek	ellátása	(edzés,	mérkőzés).

3. Edzések	és	mérkőzések	előtt	bemelegítő	masszász	biztosítása.

4. Edzések	és	mérkőzések	előtt	ízületi	rögzítő	kötés	elkészítése.

A csoport tagjai

Békéscsabán született, a labdarúgás már gyerekkora óta része 

az	életének.	12	éves	koráig	fiúkkal	 focizott,	majd	a	Békéscsabai	

Előre	női	futsal	csapata	leigazolta.	Gimnáziumi	évei	alatt	a	Gyulai	

Amazonok	NBII-es	női	nagypályás	labdarúgó	csapatát	erősítette,	

így	egyértelmű	volt	számára,	hogy	tanulmányait	Budapesten	sze-

retné	 folytatni,	ahol	már	egy	első	osztályú	 labdarúgó	csapat,	az	

Újpest	FC	várta	játékosként.	A	labdarúgás	mellett	2010-től	a	Test-

nevelési	Egyetem	Humánkineziológia	szakát	végezte,	és	az	egye-

tem	futsal	csapatában	is	játszott.	Tanulmányai	alatt	világossá	vált	

számára, hogy a sportrehabilitáció magasabb szinten is érdekli, 

így diplomája megszerzése után 2013-ban már el is kezdte a Sem-

melweis	Egyetem	Gyógytornász	képzését.	Mellette	az	aktív	labda-

rúgást már nem tudta folytatni, de szakmai gyakorlatát a Ferenc-

városi	Torna	Club	labdarúgó	csapatainál	végezte,	ahol	hamar	el	is	

helyezkedett sportrehabilitációs szakemberként. 2019 tavaszától 

a Puskás Akadémia gyógytornászaként dolgozik. A folyamatos 

fejlődés	 híve,	 jelenleg	 a	 Barcelona	 FC	 szervezésében	 szeretne	

Sportfizioterapeuta	mesterdiplomát	szerezni	Barcelonában.

Bali Mariann 

Szegedi	sportoló	családból	származik.	Élete	első	felében	a	ver-

senysportok	domináltak.	18	éves	koráig	a	SZDRE	I.	osztály	–	majd	

extra	 liga	 –	 utánpótláscsapatában	 játszott,	 mellette	 számos	

sportágat	 űzött:	 cselgáncsozott,	 úszott,	 kajakozott,	 kosárlab-

dázott. A sérülések témaköre korán irányt mutatott számára a 

medicina	 felé.	 2008-ban	 diplomázott	 a	 PTE-EFK	 gyógytornász	

szakán.	Először	neurológiai	osztályon	és	ambuláns	 rendelésen	

dolgozott, aminek – elmondása szerint – emberi aspektusai 

fontos	alapkövei	lettek	mai	munkájának.	A	kezdetektől	párhuza-

mosan	foglalkozott	profi	és	amatőr	sportolók	rehabilitációjával,	

és e területen képezte magát tovább különféle tanfolyamokon. 

A	Puskás	Akadémián	2014	óta	dolgozik	egy	dinamikusan	fejlődő	

szakmai	közösség	tagjaként;	ez	idő	alatt	manuálterapeuta	képe-

sítést	 szerzett,	és	 tovább	mélyítette	 tudását	a	 sportfizioterápia	

világában. Célja, hogy szakmailag minél naprakészebb legyen, 

és mindig megújuló empátiával segíthessen.

Petrovics Panna
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Tatán	született,	ott	is	járt	gimnáziumba,	ahol	elég	hamar	nyilván-

való vált számára, hogy egészségügyi területen szeretne dolgoz-

ni – ez a gondolat a gyógytornász szakmát teremtette meg mint 

jövőkép.	 2011-ben	 Budapestre	 költözött,	 és	 2016-ban	 szerezte	

meg	 gyógytornász	 diplomáját	 a	 budapesti	 Semmelweis	 Egyete-

men.	Ez	alatt	az	időszak	alatt	hobbi	szinten	kézilabdázott,	és	két	

hónapot	a	Hogeschool	Rotterdam	egyetemén	tanult	egy	rövidebb	

Erasmus-program keretében, ahol betekintést nyert a külföldi 

intézmények	 más-más	 szakmai	 nézőpontjaiba.	 Tanulmányai	 és	

munkássága	során	 fő	érdeklődési	köre	a	 sportsérülések	és	azok	

rehabilitációja volt – ezekkel kapcsolatos tanfolyamokat kezdett 

el végezni. Szakmai munkája során mindig hangsúlyt fektetett a 

különböző	 manuálterápiás	 és	 sportrehabilitációs	 továbbképzé-

sekre.	Pályafutása	alatt	állami	és	budai	privátklinikákon,	edzőter-

mekben	végzett	ambuláns	kezeléseket.	Főleg	ortopédiai	és	trau-

matológiai sérültekkel foglalkozott, ezen túl prioritást élvezett a 

különböző	sportsérülések	és	műtétek	utáni	hatékony	 rehabilitá-

ció. 2019 augusztusa óta dolgozik a Puskás Akadémia rehabilitáci-

ós	részlegén	mint	gyógytornász.	Munkája	fő	céljának	tekinti,	hogy	

azt a segítséget, célzott terápiát és rehabilitációs edzést biztosítsa 

a	fiataloknak,	amellyel	sikerül	elérniük	az	élsportban	nyújtott	ma-

ximális	teljesítményt	és	terhelhetőséget.	Ehhez	legfontosabbnak	

tartja	az	állandó	szakmai	fejlődést,	ezért	szeretne	minél	több	kül-	

és belföldi sportrehabilitációs képzést elvégezni; gondolkozik egy 

mesterdiplomán is az adott témában.

Büi Debóra

Egész életében meghatározó volt a sport iránti szeretet. Kisgyer-

mekkorától	kezdve	általános	és	középiskolás	időszakán	át	egé-

szen	 az	 egyetemi	 évei	 végéig	 jelentős	 szerepet	 töltött	 be	Betti	

életében	a	 sport	és	a	 testmozgás.	Tizenhárom	évig	volt	 igazolt	

kézilabdázója	 a	 Ferencvárosi	 Torna	 Clubnak,	 majd	 érettségi	

után	külföldre	igazolt.	Előbb	Hollandiába,	ahol	három	évet,	majd	

Belgiumba, ahol egy évet kézilabdázott. Sportolói pályafutása 

alatt	 megtapasztalta,	 hogy	 egy	 sérülést	 követő	 rehabilitáció	

során	mekkora	 jelentőséggel	 bír,	mind	 szakmailag,	mind	 pszi-

chológiailag	egy	szakképzett	gyógytornász,	fizioterapeuta,	aki	

elősegíti,	 hogy	a	 játékos	minél	hamarabb	visszatérjen	a	pályá-

ra. Ezen indíttatásból választotta ezt a szakmát. Fizioterapeuta 

tanulmányait a hollandiai Fontys University of Applied Sciences 

angol	nyelvű	szakán	végezte,	ahol	2019-ben	szerzett	diplomát.	

Egyetemi tanulmányai alatt több hónapos szakmai gyakorlatot 

végzett a londoni Isokinetic Sportrehabilitációs Központban, to-

vábbá	Belgiumban	fél	évet	tanulhatott	Mark	Grootjans	manuál-

terapeuta	és	sportfizioterapeuta	mellett.	Tanulmányai	végezté-

vel, hazatérve csatlakozott a Puskás Akadémia csapatához, mint 

az U14-es és U16-os csapat gyógytornásza.

Budai Bettina
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Versenysport iránti szeretete hétéves korára nyúlik vissza, melyet 

Győrben	alapozott	meg.	 Innen	származik	kötődése	a	verseny-	és	

csapatsporthoz,	főleg	a	kézilabdához,	amit	csaknem	húsz	éven	át	

űzött.	Pontosan	tudja,	milyen	kihívásokkal	 jár	egy	sérülés/műtét	

utáni felépülés, majd a csapatba való visszakerülés. Ennek hatá-

sára	 alakulhatott	 ki	 maximális	 elkötelezettsége	munkája	 iránt.	

Felsőfokú	tanulmányait	Budapesten	kezdte	meg	2001-ben	az	ELTE	

testnevelés-rekreáció	szakán.	Ezt	követően	a	SOTE	fizioterapeuta	

szakán is lediplomázott, mert akkor már tudta, hogy sportolókkal 

szeretne	 foglalkozni	 szakmájában.	 	 Sportfizioterapeuta	 tanul-

mányait Drezdában, a DOSB (Deutscher Olympischer Sportbund) 

szakemberétől	sajátíthatta	el.	Többfajta	edzői	végzettsége	segít	

színesíteni a rehabilitáció menetét, mely sok esetben felüdülést 

jelent a játékosoknak, hiszen egy komoly sérülés után akár 9-10 

hónapon át is elnyúlhat a rehabilitáció és a teljes felépülés. Szak-

irányú munkáját 2011-ben kezdte mint a Vasas atlétika utánpótlás 

gyógytornásza. Ezzel párhuzamosan egy gerincklinikán is dolgo-

zott,	főként	sportolókkal	foglalkozva.	Akadémiánkhoz	Sportfizio-	

és manuálterapeutaként 2014 elején csatlakozott.  Az elmúlt hat 

évben számos csapatunk rehabilitációjáért felelt a legkisebbek-

től,	akkori	U12-es	csapattól	egészen	az	NB	I-es	játékosokig.	Jelen-

leg négy hónapos kislányával tölti a mindennapjait otthonában.

Saáry Andrea

Tanulmányait	 Angliában,	 a	 Liverpool	 melletti	 Edge	 Hill	 Uni-

versity-n	 végezte,	 BSc	 Sports	 Therapy	 szakon.	 Gyakornokként	

dolgozott az Accrington Stanley FC utánpótlás-korosztályainál, 

ahol	rehabilitációs	és	erőnléti	edzői	feladatokat	látott	el.	Emel-

lett tapasztalatokat szerzett még a Manchester Futsal Clubnál, 

továbbá	 a	 St.	 Helens	 RFC	 rögbicsapatnál	 is,	 mielőtt	 2017-ben	

csatlakozott	a	Puskás	Ferenc	Labdarúgó	Akadémiához.	Jelenleg	

rehabilitációs	csoportvezetőként	koordinálja	a	sérült	játékosok	

felépülését és gyógytornászaink munkáját, emellett az NB III-as 

csapatunk	stábjának	tagjaként	a	harmadosztályban	szereplő	sé-

rült	 játékosok	rehabilitációjáért	 felel.	Rehabilitációs	 feladatok	

mellett biomechanikai méréseket végez az akadémia játéko-

sainak.	 Tanácsaival	 és	 javaslataival	 nagymértékben	 segítette	

az akadémia rehabilitációs eszközparkjának létrejöttét, a sérü-

lésprotokollok kialakítását, mely minden tekintetben megfelel 

az	 élsportban	alkalmazott	 	 legmagasabb	 szintű	 sérülésellátás	

követelményeinek. 

Farkas Dániel
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Budapesten	született	és	nevelkedett,	az	élsport	már	nagyon	fia-

tal	korában	élete	részévé	vált.	Hat	év	versenyszerű	úszást	köve-

tően	 kilenc	 évig	 vízilabdázott,	 előbb	a	Honvéd,	majd	a	 Ferenc-

város színeiben. Utolsó évében egy vállsérülés miatt végleg be 

kellett fejeznie a vízilabdát. A sporttól való elszakadás nehezen 

ment,	ezért	vízilabdaedzői	oklevelet	szerzett.	

Sérülésének	 rehabilitációja	 során	 kezdett	 érdeklődni	 a	 masz-

százs	iránt,	amely	a	végzettség	megszerzése	után	először	hobbi-

jává,	munkájává,	majd	hivatásává	vált.	Hat	évig	privátpraxisban	

dolgozott egy masszázsszalonban, aminek utolsó három évében 

üzletvezetője	 volt.	 Tudását	 ez	 idő	 alatt	 is	 folyamatosan	 frissí-

tette	kiegészítő	képzésekkel.	A	sport	világa,	lendülete	azonban	

hiányzott neki, ezért amikor 2018-ban a Puskás Akadémiától 

meghívást kapott, gondolkozás nélkül elfogadta az ajánlatot.  

Elmondása	alapján	rengeteget	 fejlődött	az	 itt	eltöltött	 időszak	

alatt,	sikeresen	vizsgázott	az	„MLSZ	masszőr	licence”	tanfolya-

mon,	és	rehabilitációs	edző	végzettséget	szerzett.	

Hoffer Dávid

Tatabányán	született,	gyermekkora	óta	kapcsolatban	áll	a	sport-

tal.	2007-ben	szerezte	meg	diplomáját	Budapesten,	a	Természetes	

Gyógymódok	 Egyetemén.	 Később	 gyógymasszőr,	 sportmanuál-

terapeuta,	Dorn-terápia	képzéseket	végzett.	Masszőrként	a	Tata-

bányai	Football	Clubnál	dolgozott	a	 felnőtt	és	az	utánpótláscsa-

pataival. 2013-2014-es szezonban került a Felcsúti Utánpótlás 

Neveléséért Alapítványhoz. Itt szinte minden korosztállyal foglal-

kozott már.  2018-2019-es szezonban az NB III csapatát segítette 

legjobb tudása szerint, Visinka Ede vezetése alatt. 2019-2020-as 

szezontól a Szélesi Zoltán irányítása alatt álló NB III csapatánál 

tevékenykedik.

Vidics János (Jimmy)

MASSZŐRÖK
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A	labdarúgás	gyermekkora	óta	az	élete	része.	Ezzel	a	gyönyörű	

sportággal játékosként hat évesen ismerkedett meg Perbálon, 

majd több NB II-es, és NB III-as utánpótláscsapatban is megfor-

dult. A sportág iránti szeretete, tisztelete, valamint a biológia 

iránti	 érdeklődése	 nagymértékben	 hozzájárult	 ahhoz,	 hogy	 a	

gyógy-	és	sportmasszőri	pályát	választotta.	Ez	irányú	szakképe-

sítését	2015-ben	szerezte	meg.	Tanulmányai	közben	lehetősége	

nyílt arra, hogy szakmai gyakorlatát a Puskás Akadémiánál töltse. 

Ekkor	figyeltek	 fel	 rá,	és	2017-ben,	mindössze	23	évesen	került	

akadémiánkhoz	főállásba,	és	immár	pályafutása	harmadik	évét	

kezdte a Puskás Akadémiánál. Elmondása szerint rengeteget ta-

nult	az	akadémián	eltöltött	idő	alatt	kollégáitól	és	szakmai	veze-

tőitől.		2018-ban	„MLSZ	masszőr	licence”	végzettséget	szerzett,	

amellyel	így	a	legmagasabb	szinten	végezheti	hivatását	a	profi	

labdarúgásban.		2019-ben	MLSZ	„C”	labdarúgóedzői	diplomát	is	

szerzett.	További	céljai	között	szerepel,	hogy	a	rehabilitáció	te-

rületén	még	jobban	fejlessze	magát,	valamint	MLSZ	„B”	labdarú-

góedzői	diplomát	is	szerezzen,	hogy	így	még	komplexebb	képet	

kapjon a mai modern labdarúgásról, továbbá az így megszerzett 

tudását	a	jövőbeni	munkája	során	hasznosítani	tudja.

Sulyok Barnabás

A	2015-ös	 idény	elejétől	a	 felcsúti	csapatban	játszott	közép-

pályásként.  Korán elhatározta, hogy mélyebben ismerkedik 

meg	a	sportmasszőri	tevékenységgel,	hogy	ő	is	oszlopos	tag-

ja lehessen a Puskás Akadémia rehabilitációs csoportjának. 

A	 középiskolában	 Balneo	 terapeutás	 masszázzsal	 bővítette	

tudását, majd érdekelni kezdte a sportmasszázs. A 2019-es 

Puskás-Suzuki-kupán kezdett segédkezni, és ez év szeptem-

berében	 végezte	 el	 első	 masszőrtanfolyamát	 az	 iskolával	

párhuzamosan, mindössze 18 évesen. Emellett megkezdte 

az	 „MLSZ	 masszőr	 licence”	 tanfolyamot,	 amelyet	 sikeresen	

elvégzett	 tavaly	 decemberben.	 Jelenleg	 az	 U15	 korosztály	

masszőrjeként	járul	hozzá	az	akadémia	sikereihez.

Buzár Miklós
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	 A	2009/2010-es	év	a	Videotonnal	való	szakmai	együttműködésünk	éve	volt,	melyben	Videoton-Puskás	néven	szerepelt	az	NB	II-es,	

U19-es és U17-es csapatunk is. A szakmai indíttatást a két klub sikeressége azért követelte meg, mert az utánpótlásképzés kivezetését az 

NB	II,	és	az	akkori	Videoton	NB	I-es	csapat	jelentette.	A	Varga	István	által	vezetett	NB	II-es	csapatunkban	mutatkozott	be	Szolnoki	Roland	

és	Baracskai	Roland	is	’92-es	születésű	játékosként,	hasonlóan,	mint	Gyurcsó	Ádám,	aki	18	évesen	szintén	NB	II-ben	futballozott.	Az	NB	II	

nyugati	és	keleti	csoportra	oszlott,	melyben	a	nyugati	csoport	9.	helyén	végzett	a	csapat.	Az	U15-ös	csapatunk	vezetőedzője	Vincze	István	

volt,	aki	a	nyugati	csoport	U15-ös	bajnokságban	a	2.	helyezett	lett	csapatával.	Ennek	a	csapatnak	a	tagja	volt	Tóth	László,	aki	később	be-

mutatkozott	NB	I-es	felnőtt	csapatunkban	is,	Benczés	Miklós	irányítása	alatt.	Abban	az	évben	az	U14	volt	az	egyetlen	bajnokcsapatunk,	

akik	az	egy	évvel	idősebb	bajnokságban	szerepeltek	többek	között	az	MTK,	a	Videoton,	a	Honvéd,	az	Újpest,	a	Vasas	és	a	Ferencváros	

mellett.	Innen	emelkedett	ki	a	későbbiekben	Zsótér	Donát,	Spandler	Csaba	és	Makrai	Gábor,	akik	már	a	csapat	nemzetközi	mérkőzésein	is 

–	például	az	ESZÉK	ellen	–	megmérettettek.		

07. 
Klubtörténeti visszatekintés
Puskás Akadémia

1956 2009/2010 2020

Varga István
a 2009/2010-es

bajnoki szezon NB II-es
csapatának vezetoedzoje

Takács Mihály
a 2009/2010-es

bajnoki szezon U14-es
csapatának vezetoedzoje

Vincze István
a 2009/2010-es

bajnoki szezon U15-ös
csapatának vezetoedzoje
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Szolnoki Roland
Jelenleg a

PUSKÁS FC
NB I-es játékosa

Mészáros Dávid

Jelenleg a
z

AQVITAL FC CSÁ
KVÁR

NB II-es ját
ékosa

Zsótér DonátJelenleg azÚJPEST FCNB I-es játékosa

Spandler Csaba
Jelenleg a

PUSKÁS FC
NB I-es játékosa

Makrai Dávid
Jelenleg a
DIÓSGYOR

NB I-es játékosa
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www.puskashotel.hu Csodálatos természeti környezetben, az Alcsúti Arborétum mellett található szállodánk
kiváló helyszíne családi összejöveteleknek, céges rendezvényeknek és esküvőknek.

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

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

PUSKÁS FERENC SPORT HOTEL
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Velünk bízhat a sikerben.
www.r-kord.hu

www.hunguesthotels.com 

A szabadság
élménye!

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

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

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

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

148x210image.indd   1 2019. 11. 08.   10:17



 A Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia egyik meghatározó növendéke vagy. 

 Melyek azok a legszebb emlékek, amelyek utánpótláséveid alatt 

 a legmélyebb nyomot hagyták benned, és miért?

Az, hogy a Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia fiatal növendéke lehettem, már hatalmas szó 

volt az életemben. Be kellett költöznöm, és onnantól kezdve az Akadémia falain belül a labda-

rúgással keltem és feküdtem. Ezenkívül nagy emlékeim közé tartozik, amikor az U19-es 

kiemelt bajnokságban elsők lettünk Varga Károly vezetésével, vagy az első számú 

csapat indulóját elénekeltük Takács Mihály főigazgató vezetésével. 

 Eddigi karriered során együtt dolgozhattál Pintér Attilával,  

 Benczés Miklóssal, Radoki Jánossal, Komjáti Andrással és jelen  

 pillanatban Hornyák Zsolttal. Melyik edző volt/van  rád a leg- 

 nagyobb hatással, és miért?

Minden edzőtől nagyon sokat tudtam tanulni pályafutásom 

során, és hozzájárultak ahhoz, hogy most az első számú csa-

pat oszlopos tagja vagyok. Ha mégis ki kellene emelnem, 

hogy pontosan kitől mit tanultam, akkor azt tudom mon-

dani, hogy Radoki Jánostól a labdarúgás kondicionális 

részét, míg Pintér Attilától a kitartást és a küzdelmet. Ez 

utóbbit azért, mert Pintér úr irányítása alatt keveset ját-

szottam, és „kölcsönbe” NB II-ben szerepeltem Csákvár 

csapatánál. Komjáti András és Benczés Miklós irányítása 

alatt ismerhettem meg lényegében a felnőtt labdarúgást, 

hiszen Bandi bá vezetésével szerepelhettem az NB III-as 

csapatban, míg Benczés Miklós irányítása alatt be tudtam 

mutatkozni NB II-ben és NB I-ben egyaránt. Jelenlegi edzőm-

ről, Hornyák Zsoltról azt tudom mondani, hogy rendkívül jó csa-

pategységet teremt a pályán belül és kívül is, megköveteli tőlünk 

a gyors és kombinatív játékot minél több támadásbefejezéssel. 

08. 
Mélyinterjú

Nagy Zsolt
(Interjúalany)
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 Mindössze 3 pontra vagytok a tabella harmadik helyén álló Mezőkövesd mögött. Mi a titka a csapat eddigi jó szereplésének?  

 Személy szerint mi az, amit kiemelnél?

A csapat a legjobb teljesítményt nyújtja ebben az évben, de úgy gondolom, még mindig maradt bennünk, és ennél is többre vagyunk 

képesek. Voltak elhullajtott pontok a bajnokság folyamán, amelyeket megszerezve most a dobogó valamelyik fokán állhatnánk. 

Igaz, a csapatban a játékosmozgás nagy volt ebben az évben, viszont olyan erős csapategység jött létre, amely a játékosokat arra 

ösztönzi, hogy teljesítményük 100%-át adják minden nap. 

 Mekkora figyelmet szenteltél a labdarúgás mellett az iskolai tanulmányokra?

Az iskolai tanulmányok mindig is nagy szerepet kaptak az életemben, és a mai napig is fontosnak tartom őket. A sport mellett sze-

retném a későbbiekben folytatni a tanulmányaimat és fejleszteni a nyelvismereteimet, hiszen minden labdarúgó álma – köztük az 

enyém is –, hogy külföldön játszhasson. Fiatalkoromban többször voltam sérült, így módom volt az edzések elméleti hátterébe is be-

látást nyerni, ezáltal képes vagyok saját magamnak egyéni edzéseket összeállítani. 

 Talán nem tévedek sokat, hogy életed egyik meghatározó élménye az volt, amikor meghívót kaptál a válogatottba Marco Rossi 

              szövetségi kapitánytól. Milyen érzésekkel töltött el ez? Mekkora motivációt adott a későbbiekhez?

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

képviselni tudjam a hazámat. Igazából már 7 éves korom óta nyomon követem a válogatott szereplését, és egy álmom 

vált valóra azzal, hogy a nemzeti csapat tagja lehettem, és ezzel a Puskás Akadémiát is képviselhettem. Ezért érde-

mes dolgozni, ezért érdemes nap mint nap felkelni és az edzések mellett hosszú órákat eltölteni a pályán. Saját ma-

gunk fejlesztése elengedhetetlen. 

  Milyen érzés volt az új Puskás Ferenc Stadionban pályára lépni több mint 67 ezer szurkoló előtt? 

 Milyen volt a világ egyik legerősebb nemzeti válogatottja ellen játszani? 

  Mely képességét emelnéd ki az uruguayi válogatott labdarúgóknak? 

Meghatározó élmény marad az életemben az, amikor 67 ezer magyar szurkolóval együtt elénekeltem a magyar 

himnuszt. Amikor beálltam, nem voltam megilletődve, de természetesen izgultam, hiszen ez nagy mérföldkő egy 

labdarúgó életében. Az uruguayi csapat a játékolvasás és a döntéshozatal gyorsaságában múlt felül minket az-

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

  Ki volt/van legnagyobb hatással rád csapattársaid közül (válogatott és klubszinten), és miért?

Akitől jelenleg sokat tudok tanulni, az Varga Józsi csapattársam. Bár ez az éve nem úgy sikerült, ahogy tervezte, de 

nekem ő az, akire felnézek, és akinek elért eredményeit tiszteletben tartom. Amikor behívtak a válogatottba, sokat 

segített nekem. Igaz, eleinte nem ismertük egymást, viszont ahogy egy csapatba kerültünk, rengeteg jó tanáccsal tu-

dott segíteni, és bizalmunk egymás felé mindmáig töretlen.

  Hogy érzed magad jelen pillanatban a Puskás Ferenc Labdarúgó Akadémia első számú csapatánál?

Nagyon jól érzem magam, azt látom, hogy az elmúlt évek egyik legjobb csapatában tudom megállni a helyem. Mindezen felül 

nagyon örülök annak, hogy a fiatalok beépítése is sikeres. Ehhez hozzájárul az, hogy nyitottak a tapasztaltabb játékosok felé, 

továbbá az, hogy az idősebb játékosok is előszeretettel segítik őket. Természetesen sokszor fordulnak hozzám is, és ilyenkor 

szívesen segítek nekik. 
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 Hogyan épül fel egy heted?

A bajnoki szezonban a keddi napon van két edzésünk, míg a többi napon egy edzése van a csapatnak. Edzés előtt másfél órával érke-

zem meg az öltözőbe, és a hét első felében kondicionáló edzéseket is végzek még a tréning előtt. Napi bontásban az alábbiak szerint 

edzünk a csapattal:

 Hétfő:	 délután van az edzés azért, hogy a szombati meccs után több idő legyen regenerálódni.

	 Kedd:	 a legerősebb nap; délelőtt és délután is van edzés, ilyenkor 100%-os terhelést kapunk.

	 Szerda:	 délelőtti edzés, amellyel már a hétvégére készülünk.

	 Csütörtök:	 délelőtti edzés, amelyben kisebb a terhelés, játékosabb jellegű.	

	 Péntek:	 meccs előtti ráhangoló edzés a meccsre, kissé pörgősebb, végén játékkal.

 

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

Azt tudni kell, hogy én balközéppályásként kezdtem a pályafutásomat, és volt edzőm, Mózner János adott nekem bizalmat balhát-

védként. Erősségeim közé tartozik a robbanékonyságom, a sebességem és belépésem támadójátékba. Ezt mi sem igazolja jobban, 

minthogy tavaly háromszor is sikerült betalálnom az ellenfelek kapujába. Ezenfelül megemlíthetem még, hogy nagy hangsúlyt 

fektetek 1v1 védekező lábmunkámra, és bár nem vagyok magas, a fejpárbajok nagy részét mégis megnyerem.

 Ha újrakezdhetnéd a labdarúgást, mi lenne az a képesség, amelyre nagyobb hangsúlyt fektetnél?

Ha újrakezdhetném, utánpótláséveim alatt a jobbláb-technikámat csiszolnám, hiszen az elit labdarúgás megköveteli a labda-

rúgóktól a kétlábasságot. 

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

A posztspecifikus képességeket emelném ki.

Például középpályásoknak a cselezés, a gyorsaság fejlesztése, 

 védőknek az 1v1 munka, míg támadóknak a jó ütemű érkezés a kapu elé.

  Végül, de nem utolsósorban mit üzensz az Akadémián felnövekvők számára?

Először egy Cristiano Ronaldótól vett idézettel foglalnám össze mondanivalómat a fiatalok felé: 

„A türelem és a kitartás két olyan tulajdonság, amely megkülönbözteti a profit az amatőrtől. 

Minden, ami mára naggyá vált, kicsiben kezdődött.” Nekem is voltak gyenge pillanataim, amikor 

nem ment a játék, vagy nem olyan formában voltam, de soha nem adtam fel, és ez az, ami előrevitt. 

Lehet egy játékos technikás vagy gyors, de szorgalom, alázat és akarat nélkül mindez kevés.
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Az ország egyik legeredetibb és legrégibb 
angolpark jellegű kertje bőséges kikapcsolódási 
lehetőséget nyújt minden évszakban. 
 
A 40 hektáron található természetvédelmi 
terület természetbarátok, kirándulók, túrázók, 
családok és csoportok kedvelt célpontja.

 www.alcsuti-arboretum.hu  info@alcsuti-arboretum.hu  +36 22 353 219 

 www.facebook.com/arboretumalcsut 
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  Milyen cél fogalmazódott meg gyermekként Önben a labdarúgással kapcsolatosan? 

Gyerekként másképp gondolkodtunk a labdarúgásról és a játékról, csak játszottunk a téren és az utcán. Komolyabb célok a sport-

ággal kapcsolatban a katonaság után fogalmazódtak meg bennem, amikor is igazi szellemiséggé vált számomra a futball. Addig 

egyesületi keretekben nevelkedtem a Ferencvárosnál és a Testnevelési Főiskola csapatánál. Profi karrieremet először az NB II-ben 

szereplő Budafok csapatánál kezdtem meg, majd ezt követően szerződtem a Vasashoz. 

  Labdarúgó-pályafutására visszatekintve mire a legbüszkébb?

Arra vagyok a legbüszkébb, hogy meg tudtam magam méretni a Vasas és a Budapest Honvéd csapatánál. Abban az időben rend-

kívül jó játékosok alkották az összes csapat keretét, mégis mindig sikerült kiharcolnom, hogy helyet kapjak a kezdőcsapatban. 

Rendkívül nagy munkabírásom volt, gyors voltam, és a kombinatív játékban is részt tudtam venni. A fejjátékom nem volt az igazi, 

mégis számos gólt értem el fejjel. A csapat minden posztján bevethető voltam. Aktív pályafutásom alatt a Vasas színeiben 1986-ban 

Népköztársasági kupát nyertem, majd 1989-ben a Budapest Honvéd csapatával egy Magyar Bajnoki címet és egy Magyar Kupa 

Győzelmet tudhatok a magaménak.

  Tudjuk, hogy 1984 és 1988 között a Vasas és a Honvéd labdarúgója volt. Ez idő alatt 149 mérkőzésen 16 gólt szerzett és számtalan 

 gólpasszt adott. Mely mérkőzésre és góljára emlékszik vissza a legszívesebben, és miért?

Sok mérkőzés kavarog a fejemben, szinte minden mérkőzésemre nagyon szívesen emlékszem vissza. Ha fel akarom eleveníteni a legem-

lékezetesebb gólomat, akkor az a kettős (Honvéd és Dózsa) rangadón szerzett csukafejes gólom. Ezenkívül szívesen jut eszembe az a két 

fejes gól is, amelyet 1989-ben az MTK elleni utolsó fordulóban fejeltem, és amelyekkel nem mellesleg a győzelmet is sikerült kivívnunk. 

 

 Mikor döntötte el, hogy marad a sportág kötelékein belül, és labdarúgóedzőként folytatja pályafutását?

Mondhatni, a véletlennek köszönhetem, hogy edző lettem. Ugyanis amikor 1993-ban hazajöttem Svájcból, akkor a Vasas Öreg-

fiúkban játszottam többek között Orbán Viktor miniszterelnök úrral. Szoros kapcsolatban álltam Jakab János úrral is a futball 

révén, és ők ajánlották fel 2000-ben, hogy mi lenne, ha Felcsúton a fiatal gyerekeket összefognám és a sportra ösztökélném. 

Akkor megye 1-es volt a felcsúti csapat, és az utánpótlást kicsit felkarolva dolgoztam itt Felcsúton. Örömmel elvállaltam, bár 

hozzáteszem, hogy előtte már egy évet edzősködtem Csomádnál és Délegyházán. 

08. 
Mélyinterjú
Szijjártó István: 

„Te kezedben a karriered” 
(Interjúalany)
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 Melyek voltak Ön számára azok a meghatározó emlékek a Puskás Akadémián, amelyekre a mai napig szívesen emlékszik vissza?

Igazából Felcsút pályafutása akkor indult el, amikor a csapat szintet tudott ugrani, és a megyei szintről feljutott az NB III-ba. Ezt 

követően tovább menetelt a csapat NB II-be Nagy László vezetésével. Viszont elindult egy másik folyamat, amelyben felvetődött az 

akadémiai rendszer gondolata, és a megálmodott rendszer 2007-ben valósággá vált. Az első csapat, amellyel indultunk, 1990-91-es 

és 1992-es korosztály volt. Ezen korosztályokat Gárdonyból hoztuk át Kiss Zoltán és Takács Mihály ajánlására. A legemlékezetesebb 

pillanat számomra, amikor a Videotonnal egységben két ifi „A” csapatunk volt. Az egyik Videoton-színekben Disztl László vezetésé-

vel, míg a másik jómagam vezetésével vívta ki az első osztályban indulás jogát. Akkor már az 1992-es korosztály az első osztályban 

szerepelt Vincze István vezetőedzővel.

 Edzőként sokat dolgozott az utánpótlásban. Mi a véleménye, mi a legfontosabb az utánpótlás-labdarúgók képzésében?

Mindig is a munkában hittem. Ahogy én nevelkedtem, azt próbáltam mindig átültetni a mindennapi életembe és a szakmai munkámba. 

Sok tapasztalt edzőm volt, akiktől rengeteget tanultam pályafutásom alatt. Elengedhetetlennek tartom a rendszerességet és az aláza-

tot a sportág iránt, a tiszteletet az idősebb játékosok felé és a játék szívből jövő szeretetét. Amiben igazán hiszek az utánpótlás képzését 

és nevelését illetően, az az, hogy minél többet dolgozzanak és eddzenek a fiatal labdarúgók, minél több labdás gyakorlat szerepeljen az 

életükben. Bár saját gyerekkoromban is a labda tette ki az életemet, az olyan speciális edzések, amelyek a mai utánpótlást jellemzik, el-

képzelhetetlenek voltak. Mi ösztönösen tanultunk meg futballozni. A technikai elemeket, cselezést, átadás-átvételt, lövést mind a grun-

don, a téren sajátítottuk el. A rendszeren belül pedig ezen technikai elemek finomítására került sor. A Ferencvárosba toborzó alkalmával 

kerültem 1968-ban; 100 gyerekből 25-öt vettek fel, akik közé én is bekerültem. Egy speciális emlékem a labdás gyakorlatból: félpályáról 

a 16-oson belülre be kellett ívelni a labdát. 

 Edzői pályafutásának melyik volt eddigi legszebb időszaka, és miért?

Többet is tudnék mondani, de a legmeghatározóbb 2008 januárja volt, amikor Urbán Flóriántól átvettem az NB II-es csapat irányí-

tását. Az első helyen teleltünk, viszont a szünetet követően hat meghatározó NB II-es szintű játékosunk távozott. Ekkor a cél a tisztes 

helytállás volt, de így is másodikok lettünk a Szombathelyi Haladás mögött, és ezüstérmesként zártuk az évet. Ezenfelül lehettem az 

„A” csapat vezetőedzője is 3 mérkőzés erejéig, viszont sajnos nem tudtam bent tartani a csapatot, és 1 ponttal lemaradva kiestünk 

a másodosztályba. Bognár Györggyel és velem kezdődött a bajnokság, de nem úgy alakult, hogy velünk fejeződjön be, és ezt a mai 

napig nagyon sajnálom. Utólag visszagondolva kalandos edzői pályafutást tudhatok magaménak.

 Felnőttedzőként milyen nehézségekkel kell szembenéznie, amikor egy fiatal játékost kell beépítenie a csapatba?

A fiatal játékosok még nem kész játékosok. A felnőttfutball nagy lépés számukra. Sok bepótolni- és tanulnivalójuk van, hogy érett lab-

darúgóvá váljanak. A mai labdarúgásban komplex játékosok kellenek, akik ismerik a labdarúgás minden fortélyát. Ehhez a fiatalok 

magukkal hozott alapképességeinek fejlesztése mellett a taktikai érzékenységüket is folyamatosan csiszolni kell.
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 Mi az alapvető különbség az utánpótlás- és a felnőttjátékosok felkészítése között?

17-19 éves kortól lehet ugyanolyan munkát végezni, mint a felnőtt játékosoknál, hiszen folytonosságot szeretnénk a fiatalok-

ban kialakítani. A 17 éves kor az, amikor a taktikába mélyen bele lehet menni, hiszen nem szabad, hogy a kamaszkort elhagyva 

(18-19 évesen) váratlanul érje az utánpótlásból érkező játékosokat a felnőttfutball világa, a taktika, a stratégia és a játékis-

meret. Sokkal könnyebb dolga van a felnőttcsapat edzőjének is, ha ezeket 90%-ban elsajátítják a labdarúgók a képzés során.

 Véleménye szerint melyek a legfontosabb tulajdonságok, amelyekkel rendelkeznie kell egy sikeres labdarúgónak?

Mindenféleképpen a gondolkodás, a motorikus képességek magas szintű alkalmazása, valamint a kellő motiváltság egész pálya-

futása során. E három tényező nagyban befolyásolja a játékosok leendő karrierjét. 

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

Az én megítélesem szerint napi 4-5 órát. Nem elég csak elvégezni az edzéseket, természetesen az ottani munka nagyon fontos, de 

a haszontalan időtöltés helyett önfejlesztő időtöltést tudnék javasolni. Egyéni képességek csiszolása, technikai elemek magas 

szintre fejlesztése önállóan, valamint kisjátékok, 2v2, 3v3, 4v4 két kiskapura megállás nélkül, ahogy mi csináltuk. Fél év alatt szin-

te észrevétlenül nagyon sokat tudnának fejlődni. 

  Mit üzen a Puskás Akadémián pallérozódó utánpótlás korú labdarúgóknak?

Vannak elődök, akiknek a nyomdokaiba lehet lépni, 

kicsit tanulmányozni kellene az ő szellemiségüket, 

ahogy gondolkoztak, ahogy éltek és ahogy játszottak. 

Ma minden lehetőség adva van a Puskás Akadémián, 

hogy kiváló labdarúgók legyenek. 

Ehhez sok munka és alázat kell.

Az interjúkat készítette:
Kádár László
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09. 
	Nemzetközi	edzőmérkőzések: 

Nemzetközi utak a Puskás Akadémia 
utánpótlás-korosztályai számára

2019-2020-ban.
Marczinka Tamás

	 Akadémiánk	filozófiája	értelmében	célunk	olyan	játékosokat	képezni,	akik	később	megállják	helyüket	a	legmagasabb	nemzetközi 

szinten. Így sportolóink felkészítése érdekében igyekszünk minél több olyan nemzetközi megmérettetést megvalósítani, mely a fent 

leírt	 cél	 elérését	 segíti.	 Ezek	 az	 események	 elsősorban	 felkészülési	mérkőzések	 és	 tornák	 (téli	 és	 nyári	 időszakban),	 nemzetközi	 tor-

nák	és	külföldi	próbajátékok.	Az	U16-os	korosztálytól	felfelé	korosztályos	csapataink	minden	évben	számos	külföldi	edzőmérkőzésen	

mérik	 fel	 játéktudásukat	a	 legjobbakkal	 szemben.	Legnagyobb	akadémiai	korosztályaink,	az	NB	 III-as	és	U19-es	csapatok	fiatal	 játé-

kosai	a	 téli	 felkészülés	 végén	Madridba	utaznak,	hogy	a	Real	Madrid	korosztályos	 csapata	ellen	 játszanak	egy	mérkőzést.	Az	U17-es 

 korosztály számára minden bajnoki szezon végén pünkösdkor megrendezzük a Puskás-Suzuki Kupát, amely az évek alatt Európa egyik 

legszínvonalasabb	utánpótlástornájává	nőtte	ki	magát.	Ebben	az	évben	lehetőségük	volt	továbbá	Torinóba	látogatni,	és	ott	a	Juventus	FC	

korosztályos csapata ellen összecsapni. U16-os játékosaink ehhez hasonló megmérettetésre Németországba utaznak, hogy ott a Bayern 

München	U16-os	csapatával	mérkőzzenek	meg	egy	felkészülési	találkozón.

	 Minden	 ideérkező	fiatal	akadémistánk	 számára	a	királyiak	

elleni,	utolsó	éves	„jutalomjáték”	komoly	motivációt	jelent.	Több	

mint	10	éve	kezdtük	el	ezt	a	folyamatot,	amivel	végzős,	az	akadé-

miai	képzést	befejező	játékosaink	fel	tudják	mérni	saját	tudásu-

kat a világ egyik legjobb akadémiájának korosztályos játékosai 

ellen.	Játékosaink	programjában	nem	csupán	saját	mérkőzésük	

szerepel,	hanem	lehetőséget	biztosítunk	számukra	rövid	város-

nézés	során	megismerkedni	a	spanyol	fővárossal,	edzeni	a	Real	

Madrid	akadémiáján,	élőben	megtekinteni	egy	Bajnokok	Ligája	

nyolcaddöntőt,	majd	végül	a	Santiago	Bernabéuban	részt	venni	

egy	 teljes	körű	stadiontúrán.	Az	évek	alatt	vegyes	eredmények	

születtek,	 tavaly	 például	 egy	 jó	 és	 küzdelmes	 mérkőzésen	 si-

került	nyerni	1-0-ra,	 idén	viszont	4-0-val	alulmaradtunk	a	Real	

Madrid korosztályos csapata ellen.

NB III/U19 – Real Madrid

vs.
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	 Kétség	 sem	 férhet	 ahhoz,	 hogy	 a	 PSK-t	 évről	 évre	 egyre	 na-

gyobb	érdeklődés	övezi.	Idén	(2020-ban),	sajnos,	a	kialakult	világ-

járványra való tekintettel egy évvel elhalasztottuk, de így is ma-

radt U17-eseink számára egy komoly nemzetközi megmérettetés. 

Az utóbbi évek folyamatos és tudatos kapcsolatépítése a legendás 

torinói zebrákkal azt eredményezte, hogy 2020 januárjában egy 

idegenbeli	 felkészülési	 mérkőzést	 tudtunk	 lekötni.	 Játékosaink	

egy	küzdős,	kiélezett	és	kemény	mérkőzésen	1-1-es	döntetlent	ér-

tek	el.	 Emellett	megtekinthették	kívülről-belülről	 a	nemrégiben	

átadott Allianz Stadiont, illetve igazi itáliai ’pizza’ és ’pasta’ kuli-

náris élményben lehetett részük.

	 A	 németországi	 futballóriással	 való	 együttműködés,	 a	 Real	

Madridhoz hasonlóan, több szálon fut egyszerre. Ennek egyik leg-

fontosabb	állomása	az	év	végi	edzőmérkőzés,	amely	a	bajor	aka-

démián kerül megrendezésre. Az utóbbi években jó kapcsolat ala-

kult	ki	a	Bayernnel,	rendszeres	résztvevői	a	PSK-nak,	és	az	elmúlt	

időszakban	kiválasztott	játékosainkat	hívták	magukhoz	egy	hetes	

próbajátékra.	Idén	2004-es	korosztályunk	meggyőző	játékkal	4-2-

es	sikert	aratott,	majd	utána	szemtanúi	lehettek	a	felnőtt	csapat	

2-0-s	hazai	BL	győzelmének.	

Az említett események és rendezvények esetében törekszünk 

arra, hogy képzésünk részévé váljanak a nemzetközi top akadémi-

ák	korosztályaival	történő	megmérettetések.	Erre	azért	van	szük-

ség,	hogy	időről	időre	lemérjük,	hogy	a	Puskás	Akadémia	komplex	

képzési programja mennyire készíti fel az utánpótláskorú labda-

rúgókat, és ez mennyire elég a nemzetközi top szinttel szemben. 

vs.

vs.

U17 – Juventus és Puskás-Suzuki Kupa

U16 – Bayern München
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10. 
 Konferenciabeszámoló: 

Sikeres részvétel a Barcelona képzésén: 
Workload Management in Football

Diós Bence

	 A	Puskás	Akadémia	nagy	hangsúlyt	fektet	arra,	hogy	a	szakmát	kiegészítő	területeket	illetően	is	kövesse	és	tartsa	a	lépést	a	nem-

zetközi	 trendekkel,	 legújabb	módszertani	 irányokkal,	 fejlesztési	és	mérési	 lehetőségekkel.	Ennek	érdekében	az	akadémia	 támogatja	

munkavállalóit	az	erőnléti,	rehabilitációs,	elemzői	területeken	képzések	és	továbbképzések	elvégzésére.	Ennek	köszönhetően	vehettem	

részt	a	2019-ben	induló	Barca	Innovation	Hub	Universitas	képzésen,	ahol	a	mérkőzésteljesítménnyel	és	edzésterheléssel	kapcsolatos	

mérések	fontosságát	és	 lehetőségeit	mutatták	be	elsősorban.	 Itt	 is	a	különböző	terhelések	elemzésére	hívták	fel	a	figyelmet,	és	nagy	

hangsúlyt	fektettek	az	akut-krónikus	edzésterhelési	arány	elemzésére,	mely	a	sérülések	megelőzésében	játszik	nagy	szerepet.

 A képzés összesen 4 hónapig tartott. Online (e-learning) formában történt a képzés, mely úgy nézett ki, hogy hetente új tananyagot vet-

tünk	át,	melyhez	minden	alkalommal	házi	feladatot	kellett	készíteni,	amit	rendszeresen	ellenőriztek.	Az	ellenőrzés	után	minden	esetben	

pontszámokat is kaptam, melyet a végén összeadtak, és csak bizonyos százalék elérése esetében lehetett elkezdeni az új tananyagrészt. 

A képzés 4 modulra épült:

 � ASSESSING	TRAINING	AND	TRAINING	LOAD	MANAGEMENT 

 Az edzés értékelése és a teljesítményelemzés 

 � INDICATORS	FOR	TRAINING	LOAD	MANAGEMENT 

	 Terhelési	mutatók	a	teljesítményelemzéshez

 � TOOLS	AND	VARIABLES	FOR	MONITORING	TRAINING	LOADS 

 Eszközök és változók az edzésterhelés monitorozásához

 � SELECTING	VARIABLES:	ARE	WE	REPEATING	INFORMATION	OR	PROVIDING	ADDITIONAL	INFORMATION? 

 Összefoglaló, azaz ismétlés és kiegészítés
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	 Ha	 figyelemmel	 kísérjük	 a	 top	 labdarúgó	 bajnokságok	mérkőzéseit,	 szembetűnő,	 hogy	 a	 játékosok	 fizikai	 képességei	 nagyon	

magas	szinten	vannak.	Azaz,	ha	egyszerűen	szeretnénk	fogalmazni,	megállapíthatjuk,	hogy	napjainkban	olyan	top	atléták	játsszák	

a	mérkőzéseket,	akik	tudnak	futballozni	is.	Ebből	következik,	hogy	a	sportágra	jellemző	mozgásprofilt	a	folyamatos,	magas	intenzitá-

sú	gyorsulások,	lassítások,	irányváltásos	futások,	felugrások	és	leérkezések	jellemzik.	Ahhoz,	hogy	a	kondicionális	képességek	(erő,	

gyorsaság,	állóképesség)	optimális	fejlesztése	megtörténjen,	egy	előre	tervezett,	szisztematikus,	felépített,	komplex	képzésre,	terve-

zésre	van	szükség,	melyben	a	teljesítménymérés	kiemelt	szerepet	képvisel.	Elmondható	a	mai	professzionális	labdarúgók	képzéséről,	

hogy	összetett,	ezért	stábokban	lehet	megoldani,	ahol	a	kondicionális	felkészítés	elsősorban	az	erőnléti	edző	feladata.	Az	erőnléti	

edzőnek	legfőbb	célja,	hogy	naprakész	legyen,	tudását	fejlessze,	lépést	tartson	a	sporttudomány	fejlődésével,	ezzel	is	a	játékosokat	

fejlesztve és a stábot támogatva. 

A	képzés	nagyszerű	alkalom	volt	arra,	hogy	a	teljesítményelemzés	területén	ismereteimet	bővítsem;	s	ezen	új	ismeretek,	természetesen,	

a Puskás Akadémia korosztályos képzésébe (napi munkavégzésbe) beépítésre kerültek.
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A Puskás Akadémia Szemle támogatói

T
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O
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T
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Agro-Felcsút Kft.

A-Híd	Zrt.

Alcsúti Arborétum

Atis-Fa Kft.

Belfry Kft.

Búzakalász 66 Felcsút Kft.

CBA Kereskedelmi Kft.

Dolomit	Kőbányászati	Kft.

Dr.	Vörös	József

Duna Aszfalt Kft.

Eurovéd	Security	Team

Fejér-B.Á.L.	Zrt.

FÉSZ	Zrt.

FLAMINGO	24	by	Talentis	Kft.

Gánt	Kő	és	Tőzeg	Kft.

Hazai	Építőgép	Társulás	Kft.

Hunguest	Hotels	Zrt.

Koch és S. Kft.

Magyar	Építő	Zrt.

Magyar Sportmárka Zrt.

Magyar Suzuki Zrt.

Mészáros és Mészáros Kft.

MOL Nyrt.

Penny Market Kft.

Pharos 95 Kft.

Puskás	Akadémia	Sport	Hotel

R-Kord	Kft.

Stadler	Trains	Magyarország	Vasúti	Szolgáltató	Kft.

Strabag	Építő	Zrt.

Swietelsky	Magyarország	Kft.

Szabadics	Közmű	és	Mélyépítő	Zrt.

Takarékbank

VIKIV	Vízügyi	Kivitelező	Kft.

VIVIEN Víz Kft.

ZÁÉV	Építőipari	Zrt.
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