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Játékos a pályán=jobb eredmények

Ekstrand, 2017

League

League
League League

Sikeresség 8 év alatt ha a „Match availability” < UCL átlag:  12 %    1 UCL
Sikeresség 7 év alatt ha a „Match availability” > UCL átlag:  86 %    2 UCL
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Mérkőzés kihagyás okai (%)

UEFA Elite Club Injury Study Report 2016/2017
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Sérülés megelőzés összetevői

• 1. Belső kommunikáció

• 2. (Vezető)edző vezetési stílusa

• 3. Játékosok „jól-léte”

• 4. Terhelés adagolás
Ekstrand (2017)
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1. Belső kommunikáció

- Sérülésből való visszatérés: 
terjedelem, intenzitás

- Kritériumvezérelt folyamat 
(belépés, kilépés)

- Hullámzó terhelés, periodizáció

Barnes, C. (2015)

OBJEKTÍV MÉRÉSEK!!!
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2. (Vezető)edző vezetési stílusa
Coach A Coach B Coach C

Background No PL Manager Exp
+++ Coach (new age)
“nice guy”

No UK Manager Exp
Traditional
“nice guy”
No English

+++ UK Manager Exp
+++ Traditional
+++ Ego
Dictator

Training Philosophy +++ SS Games
+++ Possession Drills
Limited 11v11
Limited 1 to 1 
Comms

+++ 11v11
Limited Intensive
Extensive
Limited 1 to 1 
Comms

++ 11v11
++ SSG
Coaching based
Little tempo
+++ 1 to 1 Comms

Match philosophy Technical players
Keep the ball
Patience

High tempo
High Press
Chaos!!!

Defend 1st

2 deep CM players
Clear roles
Low energy

Points per game 0.82 1.06 (0.80) 1.16
Injuries ++ Soleus / calf

++ Groin
+++ Hamstring Minimal
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Soleus, Groin injuries Hamstring injuries Less injuries

Barnes, C., 2016



Sérülés megelőzés összetevői

• 1. Belső kommunikáció

• 2. (Vezető)edző vezetési stílusa

• 3. Játékosok „jól-léte”

• 4. Terhelés adagolás
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4. Terhelés adagolás
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UEFA Elite Club Injury Study Report 2016/2017

Sérülés típusok labdarúgásban



Szalag- és izomsérülések

UEFA Elite Club Injury Study Report 2016/2017
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- A szalagsérülések előfordulása csökkent
- Hatékony preventív programok (proprioceptív

tréning, FIFA 11 stb.)

- Az izomsérülések száma nem csökkent jelentősen
- Preventív programok hatékonysága? Nem 

elegendő inger? Nem alkalmazzák- 83,3 %? (Bahr
et al., 2015)

- Növekvő mérkőzés intenzitás (Barnes et al., 2014)
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Hamstring sérülés rizikófaktorai
• 1. Korábbi sérülés
• 2. Életkor
• 3. Alacsony excentrikus 

hamstring erő
(Opar et al., 2014)

• 4. Magas intenzitású 
futás/sprint
• >Vmax 95 %-a
• Hetente 6-10x 
• Malone et al. (2016)



Meccs referencia érték?

TD SD Vmax TOTPL HIGHIMA HRMean TIME@90 % %@90 %

Player1 9909 160 31,24 937 36 176,8 34,66 43,4

Player2 10323 131 30,31 1066 51 167,0 26,05 32,6
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Meccs referencia érték?

- 4 db fokozó 80 %: 16-
félpálya

- 4 db fokozó 100 %: 16-16
- Sprintben megtett 

távolság (>25,1 km/h)
- Meccs átlag vagy 

legintenzívebb 
periódus???
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Terhelés adagolás…
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Erőnlét és sérülések

Húzódzkodás és kontakt sérülések Állóképesség és kontakt sérülések
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Gabbet et al. (2012)



Regeneráció
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Erőnlét és regenerációs képesség

Kreatin-kináz CMJ felugrás
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Johnston et al. (2014)



Március 20. Március 21. Március 22. Március 23. Március 24. Március 25. Március 26. 

1530 1530 1300

46 óra 67,5 óra

HUN-ISL RUS-HUN NOR-HUN

U17-es Elitkör Magyarország
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U19-es Elitkör Csehország

Március 20. Március 21. Március 22. Március 23. Március 24. Március 25. Március 26. Március 27.

1700 1100 1900

40 óra 78 óra

HUN-CZE AUT-HUN SCO-HUN
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Vérvétel- Kreatin kináz
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Mérkőzés utáni regeneráció

15 perc, aki 45 percnél többet játszott

10 perc, 12-15 °C
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Mérkőzés utáni regeneráció

BTL Lymphastim- sűrített levegős nyirokmasszázs Game Ready- aktív pneumatikus kompresszió+jeges víz
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Vérvétel- Kreatin kináz

- Minden reggel reggeli előtt/után
- Mérkőzés után (48-72 óra)
- Ujjbegyből
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Egyénspecifikus regeneráció

Player 3
Player 2
Player 1

HUN-FRA SCO-HUN

HUN-FRY
HUN-TUR

május 3. május 4. május 5 május 6.
Player 1 301 951 534 389
Player 2 438 964 523 424
Player 3 266 672 393 211



Tensiomyography
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Tensiomyography
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Tensiomyography



Regeneráció-terhelés adagolás ?
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Összefoglalás



Köszönöm a megtisztelő figyelmet!


