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Osszefoglalé

Napjaink modern labdartgdsa egyre sziikebb térben és cselekvési id6 alatt zajlik, mely kordbban
elképzelhetetlennek tiiné mennyiségii mikro mozgds megtételére kényszeriti a jatékosokat. Az egyes
jdtékhelyzetek hasonléan sziik tertileten zajlanak, mint az egyébként jelentdsen kisebb alaptertileten
jatszott kézilabda mérkézések. Felmeriil tehdt a kérdés, megfelelé e sportdg-specifikus felkészités,
azaz képesek a kézilabddzokhoz hasonld teljesitményt produkdlni a labdartigék a kistertileten
térténd intenziv elinduldsok, gyorsitdsok, lassitdsok és irdnyvdltdsok tekintetében? Hipotézisiinket a
Speed Court sportdiagnosztikai eszkézon végzett mérésekkel igazoltuk. A vizsgdlat sordn
utdnpdtldskoru sportoldk két kiilonbozé felmérésen vettek részt. A felmérések végrehajtdsa magas
szinvonalti mozdulatgyorsasdgi és robbanékonysdgi képesség mellett, téri tdjékozdodo képességet,
déntésgyorsasdgot kovetelt a sportolétol. A 60 méteres kergetés” és a "30 mdsodperces kergetés”
elnevezésii tesztek kivdléan alkalmasak voltak a mérkézéseken eldfordulo szitudciok modellezésére.
A résztvevéknek hdrom kisérlete volt, melynek eredményeit feljegyeztiik, majd 12 hét elteltével 1ijbdl
megismételtiik. A vizsgdlati csoportok homogenitdsdt bizonyitva testdsszetétel vizsgdlatnak is
aldvetettiik a sportolokat, melynek eredménye szerint szinte tékéletesen megegyezé testfelépitésii
fiatalok képezték vizsgdlatunk alanyait. A két sportdg képviseldinek a teszteken elért eredményeit
vizsgdlva megdllapithatjuk, hogy a labdarigdk nem csupdn képesek reprodukdlni a kézilabddzdék
eredményeit, hanem minimadlis kiilénbséggel til is tudjdk teljesiteni azt.

Kulcsszavak: mikromozgds, intenziv terhelés, Speed Court, labdajdték

Abstract

Modern soccer is characterized by short distance multidirectional movements. Elite level players
execute a large number of micromovements of all kinds. Like in handball game situations in soccer
usually occur in small areas. We investigated, whether soccer players may be able to perform
accelerations, decelerations, intense starting movements and turns at the same level as handball
players. We utilized the Speed Court movement analysis system to prove our hypotheses. We
measured youth athletes, they executed two testing protocols. High-quality speed, agility, spatial
awareness, and decision-making capabilities were required by the participants. We designed two
protocols called the “60-meter chase”, and the “30-second chase” to mimic the situations tend to
occur in a game. Each participant was asked to perform the test protocols three-times, we registered
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the best try, after 12 weeks of practice, the athletes repeatedly executed the two protocols. We also
performed a body composition analysis, which demonstrated similar data for the two groups. We
concluded that soccer players were able to perform at the same level as handball players, some of
them even outperformed their counterparts.

Keywords: multidirectional movements, intense exercise, Speed Court, ball sports (up to 3-5)

ELMELETI HATTER

A modernkori labdarigas tébb mint szazotven éves multra tekint vissza, s ez id6 alatt
szamos szabaly-, de még ennél is tobb jatékfelfogas valtozas tortént vilagszerte. Egyik
legjellegzetesebb tendencia, hogy az akciok egyre kisebb teriileten zajlanak, mely a
magas foku technikai felkésziiltség mellett, kival6 kognitiv képességeket, s magas szintii
fizikalis teljesit6 képességet kovetelnek korunk sportoléitél. A modernkori
edzéstervezés egyik legnagyobb kihivasa a magasabb teljesitményszint, és a csokkentett
sériilés-kockazat egylittes igénye (GABBETT, 2016). Az ugy nevezett 'red line zone’
tartomanyban torténd edzésterhelés fundamentalis alapjat kell, hogy képezze mind a
felndtt, s mind az utanpotlaskoru labdarugok felkészitésének. Ezt tamasztja ala
(BRADLEY et al,, 2009) kutatasi eredményei is, akik a labdarigé mérkézésen mért
legintenzivebb 6t perc fontossagara, s az ezt koveté minél gyorsabb regeneracios id6re
hivja fel a figyelmet. Tévhit azonban, hogy az ismétl6d6 sprintképesség az egyik
legfontosabb paramétere a sportagi felkészitésnek, hiszen a német labdarugo valogatott
19 mérkozésének vizsgalata azt mutatta, hogy egy-egy mérkdzésen atlagosan 5 perc 12
masodperc telik el két sprint kozott (SCHIMPCHEN et al,, 2015). Kijelenthetjiik, hogy
energia-igényes nagy intenzitasu elindulasok, megallasok, fordulasok és iranyvaltasok,
azaz mikromozgasok jellemzik a 21. szazad labdarugasat, talan még markansabban, mint
az egyébként rendkiviil intenzivnek tartott, s kisebb jatéktéren zajlo kézilabda jaték
esetében (KADLUBOWSKI et al., 2019; LUTEBERGET - SPENCER, 2017; MANCHADO et
al,, 2013; MICHALSIK et al., 2013; MICHALSIK et al., 2014; MICHALSIK et al., 2015).
Taylor és munkatarsai vizsgalatabdl kidertil, hogy mig egy atlagos kézilabda mérkézésen
5-6 masodpercenként, addig labdarugo mérkézéseken 3-4 masodpercenként torténik
valamilyen ritmusvaltas a sportolok részérél. (TAYLOR et al., 2017)
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1. dbra: Ritmusvdltdsok és egyéb mikromozgdsok kiilonbdzd sportdgak vonatkozdsdban
Forrds: Taylor etal, 2017

A mért adatokat befolyasolhatja a mérk6zés menete, a csapat taktikaja, s természetesen a
posztok kozti eltérés is felfedezhetd egy adott sportagon beliil is.

A labdarugas és a kézilabda sportagak mozgasainak dinamikaja igen hasonld, ezért
el6zetes kutatasainkra (ACHENBACH et al,, 2019; BORN et al., 2016; CASTAGNA et al,,
2003, CHELLY etal., 2011; da SILVA et al., 2007; DUKING et al., 2016; POVOAS et al., 2014)
tdmaszkodva feltételeztiik, hogy a két sportag képviseldi, vizsgalatunk alanyai a Speed
Court berendezésen hasonldé eredményeket fognak elérni, vagy a kiillonbség nem lesz
szignifikans.

Vizsgalatunk célja a sportolok fizikai igénybevételének élettani (pl. keringés allapota,
pulzusszam alakuldsa.) és lokomotorikus (pl. 6sszes megtett tavolsag, 6sszes sprint
tavolsag stb.) osszetevdinek monitorozasa. Tovabbi célkitlizéslink a két sportag kozos
jellemzéinek feltdrdsa, a mikromozgasok teljesitmény-6sszetevéinek modern
sportdiagnosztikai eszk6zokkel torténd vizsgalata.


https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/1/5425

Vol 3, No 1 (2020): Stadium -Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/1/5425

ANYAG ES MODSZER

VIZSGALATI SZEMELYEK

Vizsgalatunkban 15-16 év kozotti kézilabdazok és labdarugok vettek részt, kik egyarant
ot évet meghalad6 sportagi multtal rendelkeztek, s heti harom alkalommal egyesiileti
sportfoglalkozason vettek részt. A tiz f6 kézilabdazé atlagéletkora az els6 vizsgalat
alkalmaval 15,55, mig a 13 f6 labdartgo6é 15,76 év volt. A kézilabdazok atlagos testsulya
67,12 kg, mig a labdarugoké 66,94 kg, volt. A két sportagi csoport atlagos testmagassaga
1,76 m és 1,77 m, kozel azonos volt.

TESTOSSZETETEL ELEMZES

A bioelektromos impedancia elvén m{ikod6 Tanita Pro BC-1000 késziilékbdl nyert adatok
(1. tablazat) szerint egy {6 kézilabdazo és egy f6 labdarugé esett a 'tilsagosan alacsony’
besorolasba testtomeg indexet tekintve, mig 6t-0t sportolé sportaganként a ’jo’ kategoria
also felébe tartozott. Hirom kézilabdazoé, valamint hét labdarug6 kertilt a ’jo’ kategérian
beliil a magasabb BMI értékiiek csoportjdba, mig egy f6 kézilabda kapus a ’talsulyos’
csoportba.

Testzsir-szazalék tekintetében: egy f6 kézilabdazo, négy f6 labdarigd az ’alacsony’
testzsir-szazalékkal biré mindsitést kapott, ot {6 kézilabdazo és négy f6 labdarugé a ’'jo’
kategdrian beliil az alacsony, mig négy f6 kézilabdazé és ot f6 labdarugé a ’jo’ kategoéria
magasabb testzsir-szazalékkal rendelkez6k csoportjaba nyert besorolast. Magas testzsir-
szazalékkal rendelkezd sportold nem vett részt a kutatasban a vizsgalat adatai szerint.

1. tdbldzat: Vizsgdlatunkban résztvevék testésszetétel adatai

Forrds: sajdt forrds

Testtimeg Index Testzsir-szazalek
Kezilabda I Labdarigas Kezilabda I Labdarigas
tulsdgosan alaczony alacsony

| 15 | 15 | 15 | 45 |
i6- -

| 5 £5 | 5 5 | 5 5 | 415 |
jo+ jo+

| 318 | 716 | 45 | 5 8 |

tulsilyos magas
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A vizsgalatban résztvevd kézilabdasok koziil nyolcan mezdnyjatékosok, ketten kapusok
voltak, mig a labdarugoknal 6sszesen egy sportold jatszott kapusposzton. A kapusok
edzésmunkaja specidlis technikai elemeket tartalmaz és eltér a mezdényjatékosoktol,
fizikai felkészités tekintetében azonos munkat végeztek a tobbiekkel.

MIKROMOZGASOK ELEMZESE

A felmérés a ‘60 méteres kergetés’, valamint a 30 masodperces kergetés’ elnevezésli
tesztekb6l allt. A teszteket a Sportdiagnosztikai Eletméd és Terapias Kozpont
(SETcenter) munkatarsai egyéni bedllitadsok alapjan allitottdk 6ssze. A vizsgalatban
résztvevo sportolék a tesztfeladatokat Speed Court 550 Q12 tipusu berendezésen (2.
abra) hajtottak végre. A teszt lényege, hogy a sportoldk, egy adott szamitogép altal
vezérelt jelre indulva, el6re bedllitott itvonalon haladva, minél gyorsabban érintsék a
3x3-as alakzatban elhelyezett csomépontokat. A résztvevék a futdfeliilettel szemben
elhelyezett digitalis kijelz6n kaptdk az utasitdst, hogy mely szamkéddal jelolt
csomoponthoz kell tovabbhaladniuk, s legalabb egy labbal érinteniiik. Valamennyi
sportold harom kisérletet hajtott végre egy perces pihenével. A Speed Court palya 5.5 m?-
es alapteriilete, kutatasi céljaink szempontjabol, a vizsgalt sportmozgasok dinamikajat
tekintve tokéletesen megfelel6 volt.

2. dbra: A Speed Court berendezés mérés kdzben
Forrds: Sajdt forrds

A két tesztfeladatot a résztvevok forgérendszerben parokban hajtottak végre. El6szor a
60 méteres kergetés’ tesztet teljesitették egymas utan. A teszt lényege a 60 méteres tav,
minél kevesebb id§ alatti teljesitése volt. A hdrom-harom kisérlet végrehajtasa kézben 6t
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perc regeneralddasi idot biztositottunk. Mindekdézben a kovetkezd paros egyéni
bemelegitéssel késziilt. A kovetkezd tesztfeladat lebonyolitdsa a 60 méteres kergetés
mintajara zajlott. A 30 masodperces kergetés sordn is minél tobb csomépontot kellett
érinteni a feladat fél perig tart6 maximalis gyorsasagi erdkifejtést igényelt. Ha
figyelmetlenségbdl vagy barmilyen hibabdl kifoly6lag a berendezés nem érzékelt
csomoéponttal valo érintkezést, a szamitogép nem generalt 4j megérintésre szant mezdt,
igy vissza kellett menni, megérinteni az eredetileg kijeldltet. Ez a fajta hiba, vagy épp téri-
tajékozodd képesség hidnyossagadbdl fakadd csomoépont tévesztés jellemzben a
résztvevok elsé kisérletére volt jellemz6. Mindezekkel parhuzamosan, a terhelés
intenzitadsanak, a pulzusmegnyugvas mértékének meghatarozasa érdekében a sportolok
szivfrekvencia valtozasat is rogzitettiik (2. tablazat). A mérések kozvetleniil az egyes
kisérletek utan, majd az egy perces pihené szakaszok végének pillanatdban Nellcor
OxiMax N 560 tipusu késziilék (3. abra) segitségével torténtek.

2. tdbldzat: Az 6sszes sportold egyes kisérleteinek dtlagos maximdlis szivfrekvencia adatai

60m . 60 mIl. 60m Ill. 30 sec . 30secll. | 30seclll.
167.86 175.86 180.56 177.69 184.91 184.52
Utés/perc | Utés/perc | Utés/perc | Utés/perc | Utés/perc | ltés/perc
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3. dbra: Szivfrekvencia monitorozdsa két kisérlet kozétt
Forrds: Sajdt forrds

EREDMENYEK
60 METERES KERGETES TESZT

Az els6 vizsgalat alkalmaval a kézilabdazok 27,74+3,52 masodperces atlageredményt
értek el a ‘60 méteres kergetés’ teszten, szemben a labdariagék 27,32+2,71 masodperces
atlagaval szemben, mely Osszességében 0,41 masodperces labdarugé folényt mutat.
Hasonl6an alakult a’60 méteres kergetés’ teszt megismételt, 12 héttel késébbi eredménye
is, hiszen ekkor 0,24 masodperces labdarugd folény sziiletett. A masodik felmérés
alkalmaval az atlagértékek 24,28+2,29 és 24,04+1,98 masodpercre csokkentek, tehat a
két felmérés kozott 11 szazalékos szignifikdns (p<0.05) javulas volt tapasztalhatd. Az
egyes résztvevok egyéni legjobb eredményeinek az atlaga 25,67+1,63 masodperc volt a
kézilabdazok, mig 25,48+1,26 masodperc a labdarugdk korében, azaz az els6 mérés soran
a labdarugdk 0,191 masodperccel gyorsabban teljesitették a tesztpalyat. A masodik teszt
soran, az egyéni legjobbak atlaga is jelentdsen szignifikans mértékben (p<0.05) csékkent,
igy a kézilabdazék 23,32+2,08 masodperc, a labdarigék 22,59+1,35 masodperc
id6eredményeket produkaltak.

30 MASODPERCES KERGETES TESZT

Az els6 vizsgalat soran a tesztben résztvevd kézilabdazok 67,61+7,018 méter
atlageredményt produkaltak a '30 masodperces kergetés’ teszten, mig a labdarugok
69,53+3,833 métert futottak, kialakitva ezzel 1,92 méteres kiilonbséget. A masodik
meéresi napon is maradt a labdarugdé dominancia, 2,05 méterrel teljesitettek tobbet a
futballistak atlagosan a kézilabdazdokhoz képest, ekkor el6bbiek 74,28+4,63 métert, mig
utobbiak 72,22+8,38 métert futottak. Egyéni legjobbak atlagat véve alapul a kézilabdazok
75,12+8,46 méter, mig a labdarugok 77,30+3,10 méter tavokat teljesitettek legjobb
pillanataikban. Tehat e mutatéban is 2,18 méteres labdarig6 f6lényt mérhettiink.
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3. tdbldzat: A felmérések eredményei sportdgi bontdsban

Forrds: sajdt forrds

60 méteres kergetés

Elsd felmérés

Kézilabda

Labdarigas

résztvevik szama

10

Kilanbseg a
labdarugok javara (mp)

Masodik felmérés

Kézilabda

Labdarigas

10

13

Kilanbseg a
labdardigok javara (mp)

atlag

27,745

27,329

2428884

24,04307692

egyeni legjobbak atlaga

25,677

25,486

23,3231

22,597

median

25,677

24,99

23,8465

22,577

30 masodperces kergetés

Elsd felmérés

Kezilabda

Labdarigas

résztvevik szama

10

Kulénbség a
labdarigok javara
[meter)

Masodik felmérés

Kézilabda

Labdaragas

10|

13

Kulénbség a
labdardigok javara
[méter)

atlag

67,61

69,53

72,22588235

74,28102564

egyéni legjobbak atlaga

59,84

72,79

75,126

77,30769231

median

5_Sf45

70.21

75,8

75,8

A 60 méteres kergetés’ teszt els6 mérésén produkalt eredményét mindossze egyetlen
sportolénak nem sikeriilt megjavitania a masodik mérés soran, mig a ‘30 masodperces
kergetés’ palyateszten harom fiatal produkalt gyengébb teljesitményt a 12 héttel
kordbbihoz képest. Az egy mérésen beliili fejlédés mértékét is vizsgaltuk; az elsd ‘60
meéteres kergetés’ teszten a 23 sportolobol heten, mig a’30 masodperces kergetés’ teszten
kilencen futottak egyéni legjobb eredményt, mig a tobbiek mind az utolsd, harmadik
kisérletiiknél teljesitettek a legmagasabb szinten. Még markansabban megjelent ez a fajta
tendencia a masodik mérés sordn, a '60 méteres kergetés’ teszten 23 sportoldbol
tizenheten futottak egyéni legjobb id6eredményt a harmadik préobalkozasuk alkalmaval,
tovabba tizenkilencen tették meg mindezt a ’30 masodperces kergetés’ soran.
Kijelenthetjiik tehat, hogy az eredmények javulasaban a tobbszori végrehajtas soran
kialakulé6 memorizalasi faktor mellett, a faradassal szembeni ellenallé képesség fejlédése
is szerepet jatszott. A szivfrekvencia variabilitds méréseink is igazoltak ezt a tendenciat.
Folyamatosan no6vekv6é keringési terhelés mellett sikerilt korrél korre jobb
eredményeket produkalnia a fiataloknak. A huszonharom résztvevébdl minddssze hatan
nem tudtak gy mozgodsitani az energiaikat az adott mérési napokon, hogy az un. 'red line
zone’-ban, azaz 90-100% pulzus tartomanyban dolgozzanak. Ez utébbi meghatarozasa
természetesen egyénenként valtozik, a célzonat mindenki esetében Karvonen képlet
segitségével hataroztuk meg.

KOVETKEZTETESEK

Figyelembe véve tehat a labdarugasban tapasztalhaté valtozasokat, tendenciakat,
érdemes elmozditani a sportagi képzést a Kkisteriileten torténd, magas intenzitasu
edzésterhelések iranyaba. Cél, hogy a sportolok képesek legyenek sériilésmentesen minél
tobb intenziv elindulast, iranyvaltast, gyorsitast, lassitast, felugrast és megallast
produkalni a megfelel6 helyen és idében. Ezen feliil javasoljuk, hogy az edzések
'legintenzivebb 5 percek’ dinamikajat. A mozgas és

intenzitasa, kovesse a


https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/1/5425

Vol 3, No 1 (2020): Stadium -Hungarian Journal of Sport Sciences
https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/1/5425

mozdulatgyorsasag fejlesztd edzésmunkat megfelel6 alloképességi munkaval tamogassuk
meg, annak érdekében, hogy a labdajatékosok a cstuicsterheléses szakaszokat kdvet6en,
képesek legyenek minél gyorsabb regeneraldédni.

Az Altalunk is alkalmazott Speed Court teljesitménydiagnosztikai rendszer hasznalata
remek lehetdséget kinal a hét kozben elvégzett sportagi munka monitorozasara, mely a
megfeleld élettani (f6leg a keringési miikodés) funkciok nyomon kovetése mellett magas
szinvonalu visszajelzésként szolgal valamennyi sportagban dolgozé vezetd, edz6 szamara.

A publikdcio elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 ,Debrecen Venture Catapult
Program” valamint a GINOP-2.3.3-15-2016-00022 azonosité szdmu ,A rendszeres fizikai

//////

molekuldris bioldgiai kutatdsokat megalapozé, infrastrukturdlis fejlesztésekhez” projekt
tdmogatta. A projekt az Eurépai Unié tdmogatdsdval, az Eurdpai Szocidlis Alap
tdrsfinanszirozdsdval valésult meg.
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