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Motoros képességek mérésének, értékelésének
és fejlesztésének lehet6ségei a labdarugasban

Csaki Istvan
Puskas Akadémia, Sporttudomanyos Csoport (LAB) vezet6
Testnevelési Egyetem, 6raado
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ERONLET REHABILITACIO ORVOSI CSOPORT
FELADATOK FELADATOK FELADATOK
v" Motoros képességek v’ Diagnozis felallitasa v’ Altalanos anamnézis
mérése, értékelése v" Rehabilitacié tervezése v Testdsszetétel mérés
v Képességfejlesztés v Rehabilitacié v’ CK, laktat mérés
tervezése végrehajtasa v’ Spiroergometriai
v Képességfejlesztés v Prevencio mérés
végrehajtasa v' Mozgasszervi mérés
v’ Prevencié v' EU feladatok Szoros egyittmiikodeés
v Regeneracié v Antropometriai mérés | |
v’ Edzések és mérkdzések
monitorozasa Videoelemzé csoport

Sportpszicholdgiai csoport
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MUNKATARSAK (3 f6)

Dids Bence
Testnevel6- gydgytestnevelG tanar (TF),
MLSZ erénléti edz6
Papp Robert
Szakedz6 (TF), MLSZ erénléti edz6, UEFA
"B”

Nagy Norbert

Testneveld tanar (TF), MLSZ erénléti
edz6

REHABILITACIO

MUNKATARSAK (4 £6)

Farkas Daniel
Gyodgytornasz, sportmasszér

Petrovits Panna
Gyodgytornasz, fizioterapeuta
Saary Andrea
Gydgytornasz, fizioterapeuta

Sz(ics Péter

Gyodgytornasz, testnevel6 tanar, FMS
szakértd
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Fajdalom Ambulancia
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ORVOSI CSOPORT

MUNKATARSAK (4 £6)
Dr. Pelle Judit

Sportorvos, gyermekorvos

Homolya Orsolya
Dietetikus

Gebauer Krisztina
Apold, orvosi asszisztens

Hegyi Karina

Apold, orvosi asszisztens
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4 masszor



PFLA méreési rendszere

P

PUSKAS
akaemia

TERULET NEVE

Orvosi

Humanbioldgiai

Elettani

Kondicionalis

Edzés és mérkdzés
monitoring

Tarsadalomtudomanyi

V4 V4

MERES

Altaldnos anamnézis
Ortopédiai anamnézis

Antropometria
Testosszetétel

CK, laktat
Spiroergometria

5-10-30 méter, Agilitas,
YoYo IRL1, Helybél
tavolugras, 1RM, FMS

Teljesitménymérés
(CATAPULT, POLAR)

Sportpszicholadgiai
Sportpedagogiai

KOROSZTALY

U12-Felnott

U12-Felnott

Ul6-Felnott

Ul2-Felnott
1RM: U16-Felnott

Ul6-Felnott

U14-Felnétt

MERES
GYAKORISAGA

Evente 2 alkalom

Evente 2 alkalom
Evente 6 alkalom

Naponta
Spiro: évente 2 alkalom

Evente 4 alkalom
1RM: Evente 2 alkalom

Minden edzés és minden
mérkozés

Evente 2 alkalom
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Altalanos orvosi anamnézis

v’ Altaldnos orvosi vizsgalat (vizelet, vérvétel, EKG)
v’ Jatékos kérddiv (csaladi korkép)

v’ Szul6i kérddiv, beleegyez nyilatkozat
Ortopédiai anamnézis

v’ Mozgdsszervi vizsgalat

v’ Sérilések atnézése, regisztraldsa, nyomonkovetése
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Antropometriai

v’ Varhatdé testmagassag becslése

v’ Testalkat tipusanak meghatarozasa

v’ Er8sithet8ség

Testosszetétel

v’ Testosszetétel valtozdinak értékei

v’ Testosszetétel valtozdsa a periodizacio soran

v’ Taplalék- kiegészit6k adagoldsanak hatdsa a testosszetétel
valtozoira

v’ Szegmentalis értékek Osszevetése (sériilés utani rehabilitaciét kévetden)
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Creatine Kinase — CK mérése

v’ A vizsgdlat a kreatin- kindz enzim aktivitasat hatarozza meg.
v' Az enzim a sejtek energiatermeléséért felelds.

v’ A vazizomzat aktualis allapotardl ad szamot.

Laktat mérése

v Nyugalmi laktat: regeneracio hatdsa

v’ Terheléses laktat: a keringési rendszer allapota
Spiroergometriai mérés

v’ Keringési és |égzési szervrendszerének atfogd vizsgalata
progressziven novekvd terhelés alatt hatarterhelésig.
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Kardiovaszkularis értékek

v’ Intenzitasi tartomanyok értékeinek meghatarozasa mérk&zés és
edzések alatt

v’ Edzésrész vagy edzésgyakorlat intenzitasi értékeinek meghatarozasa
Lokomotorikus értékek
v' Maximalis sebesség meghatarozasa

v A kildnb6z6 sebességtartomanyokban megtett tavolsag mérkdzések és
edzések alatt

Mechanikai értékek
v" Mikoromozgdasok értékeinek meghatarozasa
v’ PlayerLoad érték
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Sportpszichologiai vizsgalatok
v" Vienna System alkalmazasa (9 hdnapos fejlesztés)

v’ Sportmotivacio, sportoldi megkizdés, szorongas, figyelem,
koncentracio

Sportpedagogiai vizsgalatok
v’ Tehetséggondozas problémainak kérdéskore
v’ Edz8-sportold kapcsolat minGségének vizsgalata
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Sportpszichologiai vizsgalatok
v" Vienna System alkalmazasa (9 hdnapos fejlesztés)

v’ Sportmotivacio, sportoldi megkizdés, szorongas, figyelem,
koncentracio

Sportpedagogiai vizsgalatok
v’ Tehetséggondozas problémainak kérdéskore
v’ Edz8-sportold kapcsolat minGségének vizsgalata



Motoros képességek mérése

Vizsgalt teriilet | MOTOROS KEPESSEGEK

Mért valtozo Gyorsasag

EE FU vagy mifl boritdson mérdszalag segitségével 5, 10 és 30 méteres tavolsdgot mériink ki. A
jatékosok a nemzetkozi sztenderdnek megfelel6en a startvonal mogiil, 40 cm-rél indulnak allé

rajttal. Az 5, 10, 30 méter teljesitésének ideje masodpercben.

(Egy évben 4 alkalommal)

(e=18 A labdarugd 5, 10, 20, 30 méteres maximalis futégyorsasaganak felmérése.

Y4

\[1151Gr4| Fotocella, sprintkapu.

5, 10, 20, 30 méter teljesitésének ideje masodpercben (mp), két tizedes jegyig.
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Motoros képességek mérése
Vizsgalt terillet

Mért valtozé Exploziv er6

[EE M3fd vagy miianyag boritdson mérGszalag segitségével 3-4 méter tdvolsagot jelollink ki ugy,
hogy a tavolugras mértékét pontosan meg tudjuk hatarozni. Vallszéles terpeszallasbol

testsulysullyesztés utani el6re torténd elugras a feladat. (Egy évben 4 alkalommal)

(¢=18 A labdarugd helybdl tdvolugras mennyiségének megadasa centiméterben, exploziv eré
mérése.

\ 151Gy A Mérbszalag.

A helybdl tdvolugrds mértékének megadasa centiméterben. 3 kisérletbdl a legjobb eredmény

megaddsa szlikséges.
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Vizsgalt teriilet | MOTOROS KEPESSEGEK

Mért valtozo Futball- specifikus all6képesség

I(EES Pionok segitségével 20+5 méteres savokat jel6liink ki a képen lathatd mdédon. Feladat, 20 + 20
méter tav ismételt lefutdsa regressziv (folyamatosan csokkend) idGtartam alatt
hatarterhelésig, 10 masodperc konstans pihengid6vel (egy évben 4-6 alkalommal).

(618 Futball specifikus alloképesség tesztelése anaerob korilmények kozott.

Y4

\[1151Gr4 YoYo IR1 hanganyag, mér&szalag, pionok, sip.

Megtett tavolsag megadasa méterben (km/h alapjan szamitott).

i




Motoros képességek mérése

YoYo IRL1
(m)

Atlag alatti
Atlag alatti

Atlag feletti

Atlag feletti

Atlagos

Laktat (3p) Keringési Atlagos JO tejsav
rendszer keringési tolerancia
fejlesztésre rendszer
szorul
Magas X
Alacsony X
Magas X
Alacsony
Atlagos

Kivalo
keringési
rendszer
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bpm

bpm

100 45 ¥

Polar pulzusgérbe elemzés — YoYo IRL1 palyateszt
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Enyhe hullamvonalak!

1 perces megnyugvas!

L] Ll Ll Ll Ll
00:00 00:04 00:08 00:12 00:=15 00:20

Enyhe hullamvonalakat kevésbé talalunk!

1 perces megnyugvas!
r_
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00:00 00:04 00:08 o0O:12 00:16



Motoros képességek mérése

Vizsgalt teriilet | MOTOROS KEPESSEGEK

Mért valtozo

Leiras

cél

Y4

Mérdbeszkoz

Agilitas
Kijelolt teriileten maximalis futégyorsasag mérése irdnyvaltoztatdsok és fordulatok mellett
labda nélkul és labdaval (8 éves kortdl évente 2-4 alkalommal). Pionok segitségével egy 5X10
méteres terlletet jeloliink ki és osztunk fel az dbran lathaté médon.
A labdas és labda nélkili futball-specifikus gyorsasag mérése.

Pionok, labdak, fotocella vagy STOPPER.

Két ismétlés utdn a jobb id6eredmény megadasa masodpercben két tizedes jegyig.
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Motoros képességek mérése
Vizsgalt terillet

Mért valtozo Maximalis eré (Guggolas — Squat teszt)

L1 A labdarugdk maximdlis laberejének tesztelése (1 RM meghatdrozasa, egy évben 2-4

alkalommal).

(¢-18 A labdarugdk abszolut és relativ alsé végtagra vonatkoztatott maximalis erejének

meghatdarozasa (16 éves kortdl). Az a mennyiség, melyet a labdariugdé maximum 1-szer képes

kinyomni.

Y4

\[151Gr4| Francia rad, szabadsulyok, 2 segit6.

Adott suly mennyiségének magadasa kg-ban, egyszeri, szabalyos guggolas végrehajtas mellett.



Motoros képességek mérése

Vizsgalt teriilet | MOTOROS KEPESSEGEK

Mért valtozo Maximalis eré (Fekvenyomas — Bench Press teszt)

EER A mellizmok és a kar maximalis izomerejének mérése.

o]0 A labdarugdk mellizmainak és a kar extensorainak maximalis erejének mérése (1RM). Az a
mennyiség, melyet a labdarigd maximum 1-szer képes kinyomni.

\[151Gr4| Francia rad, szabadsulyok, 2 segit6.

Adott suly mennyiségének magadasa kg-ban, egyszeri, szabalyos kinyomas végrehajtasa

mellett.
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Motoros képességek mérésének értékelése

P

PUSKAS

U17-es jatékos

Gyorsasag
4
Agilitds g
Specifikus
alloképesség
3
1RM (fekvenyomas)
Py sr s yar
Széls6 véddok- U19
Gyorsasag
Agilitas
T
2
Specifikus 4
dlloképesség 2
1RM (fekvenyomas)

5 .
xploziy eré

41RM (guggolas)

5
Exploziv erd

1RM (guggolas)

Agilitas

Specifikus 4

alloképesség

Agilitas

Specifikus
alloképesség

w

U17-es jatékos
Gyorsasdg
3
5
xploziv erd
2

1RM (guggolas)

1RM (fekvenyomads)

Belsd véddk- U19

Gyorsasag
2
L ——
Exploziv eré
2
1
3 1RM (guggolas)
3

1RM (fekvenyomas)

Agilitds

Specifikus
dlloképesség

akademia

U17-es jatékos

Gyorsasag
4

5
xploziv erd

41RM (guggolds)

4
1RM (fekvenyomads)

Agilitas

Specifikus
dlloképespég

U19-es csapat

Gyorsasag
3
L S
Exploziv erd
2
1RM (guggolds)
3

1RM (fekvenyomds)
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Gyorsasag Eré All6képesség
(hetente 2 alkalom) (hetente 2-3 alkalom) (hetente 3-4 alkalom)
1. hét Gyorsasag el6készités Stabilizacios erd Aerob alloképesség
2. hét Vagtagyorsasag, felgyorsulasi és Er6-alloképesség Specialis alloképesség

lelassulasi kép.
3. hét Vagtagyorsasag, felgyorsulasi és Er6-alloképesség Specialis alloképesség
lelassulasi kép.

4. hét Ismétléses sprintképesség, egyszer(- Er6-alloképesség Specialis alloképesség
valasztasos reakcioidd

5. hét Rajtgyorsasag, startgyorsasag, Gyorser§ Specialis alloképesség
dontéshozatali gyorsasag

6. hét Rajtgyorsasag, startgyorsasag, Gyorser§ Specialis alloképesség
dontéshozatali gyorsasag
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Labdas gyorsasag Labda nélkili gyorsasag

MODSZER: Ismétléses modszer

1. hét 18-24 X 6”- 8” 45”- 60"
2. hét 20-28 X 4” 30”- 60"
3. hét 24-36 X 2”-3” 30”- 60"



Maximalis ero fejlesztése a labdarugasban

Korosztaly NB3
Id6szak 2017 januar 2 - februar 19 Puskas Ferenc Labdarugé Akadémia
Név NEV Sporttudomanyos Csoport
1RM 120 80
Hetek 0. hét 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét 6. hét
01.02.-08. | 01.09.-15. | 01.16.-22. | 01.23.-29. (01.30.-02.05.| 02.06.-12. | 02.13.-19
e i 2 alkalom 2 alkalom 3 alkalom 3 alkalom 3 alkalom 3 alkalom 2 alkalom
Erdsit6 edzés szama / hét
(K, Cs) (K, Cs) (H, Sze, P) (H, Sze, P) (H, Sze) (H, Sze, P) (H, Sze)
Gyakorlatok (alsétest)
Guggolas (KB) 4X10 4X10 4X10 5X10 5X8 4X8
Stabiliziciés 20kg 24kg 24kg 30kg 30kg 24kg
TRX egy labas guggolds 2X6 2X8 2X10 3X10 2X10 2X8
Egy labas kitorés PrEsTm 2X5 2X6 2X8 3X8 2X8 2X6
TRX behuzas 2X8 3X8 4X10 5X10 4X10 3X8
Gyakorlatok (fels6test)
Fekvenyoms 3X12 3X12 3X12 3X12 3X12 3X12
50kg 55kg 55kg 65kg 65kg 55kg
TRX bicepsz Stabilizacios 2X6 2X8 3X7 3X10 3X7 2X8
TRX tricepsz program 2X6 2X8 3X7 3X10 3X7 2X8
Allhoz hizas 2X5 2X6 3X6 3X8 3X6 2X6
Hasizom gyakorlat 3X15 3X20 4Xx20 4X25 4X20 3X20
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KOSZONOM A FIGYELMET!

csaki.istvan@pfla.hu



