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Bevezetés

A labdarúgás a világ egyik legnépszerűbb sport-
ága. Az európai szervezet, az Union of European 
Football Associations (UEFA) által éves szinten 
megrendezésre kerülő Bajnokok Ligája a sportág 
klubcsúcsát jelenti, míg a négy évenkénti Európa 
bajnokságok, illetve a világszervezet, a Fédération 
Internationale de Football Association (FIFA) vi-
lágbajnokságai a legnagyobb és leginkább figyelem-
mel kísért sportesemények között számon tartot-
tak. Az éves szinten megrendezésre kerülő nemzeti 
bajnokságok, nemzeti kupák, ligakupák, továbbá 
az elit klubbok számára kiírt Bajnokok Ligája, fo-
lyamatos teljesítmény-, illetve mérkőzéskényszer 
alatt tartják a legjobb játékosokat. E játékosok-
nak nem csak a fő versenyeken, hanem az említett 

világesemények selejtezőiben is helyt kell állniuk. A 
labdarúgó versenynaptár két éves ciklusra bontja a 
négyévenként megrendezésre kerülő eseményeket, 
így a selejtezősorozatok, illetve a világesemények 
folyamatos fizikai és pszichés felkészültséget igé-
nyelnek a játékosoktól.

A labdarúgó mérkőzések két 45 perces félidőből 
állnak, a két félidő között 15 perces pihenőidővel 
(Wong és Hong, 2005), ahol a folyamatos játékidő 
átlagosan 60-65 perc. A sportágra jellemző moz-
gásprofilt a folyamatos, magas intenzítású gyorsu-
lások, lassítások, irányváltásos futások, felugrások 
és leérkezések jellemzik. A nemzetközileg sikeres 
és eredményes játékosoknak az említett mozgásele-
meket a legmagasabb szinten kell végrehajtaniuk.
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Absztrakt: A labdarúgás a XXI. század egyik legnagyobb fizikai követelményeit támasztó 
sportági mozgásformája. A nemzetközi szinten versenyző játékosoknak klub-, illetve vá-
logatott szinten egyaránt folyamatosan teljesíteni kell. A versenynaptárból adódóan akár 
heti két alkalommal is 90 percet kell játszani úgy, hogy közben az átlagos futótávolság több 
mint 10km. A tanulmány célja, hogy összefoglalja és elemezze azokat a labdarúgó-specifi-
kus nemzetközi kutatásokat, amelyek statisztikai adatokkal alátámasztottan dolgozzák fel 
a mérkőzéseken teljesített futómennyiséget, illetve annak összetettségét.
Kulcsszavak: labdarúgás, mérkőzéselemzés, futóteljesítmény, megtett távolság

Abstract: Soccer is one of the most physically challenging sports in the 21st century 
because of the increasing demand on various movement patterns of today’s game. 
Playing regularly at both international and club level is very difficult. Owing to the crowded 
fixtures, players often have to play twice a week for 90 minutes, which involves an average 
distance run of over 10 kilometers. The objective of the present study was to explore the 
international research work relevant on this subject and summarize the findings in relation 
to endurance running during the game.
Keywords: soccer, match analysis, running performance, distance covered
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A tanulmány célja

Célunk, a folyamatosan emelkedő labdarúgó 
teljesítményekkel, szűkebb értelemben a futótelje-
sítménnyel kapcsolatos nemzetközi kutatási ered-
mények, valamint következtetések ismertetése és 
elemzése. Emellett be kívánjuk mutatni azt a nem-
zetközi szinten leginkább alkalmazott két elem-
zőrendszert, amely a futómozgást összegzi. Igyek-
szünk javaslatot tenni olyan metodikákra, melyek 
segítik a játékosok futóteljesítményének labdarú-
gó-specifikus optimalizálását, megteremtve ezzel a 
minőségi előrelépés lehetőségét a sportágban.

A labdarúgó futóteljesítmény háttere

A nemzetközi labdarúgó pályák átlagos hosszú-
sága, illetve szélessége 105 és 68 méter, a mérkőzé-
sek játékideje pedig 90 perc. Ezek a fő paraméterek, 
melyek behatárolják a sportágra jellemző futótelje-
sítményt. Olyan sportág-specifikus jellemzők, mint 
a játékos mozgásának, futóteljesítményének elem-
zése, vagy a lépésszám és a lépéshossz adatainak, va-
lamint ezek gyorsaságának vizsgálata és értékelése, 
a nemzetközi kutatások körében már több tíz évvel 
ezelőtt is elérhetőek voltak (Raven és mtsai, 1976; 
Reilly és Thomas, 1976). 

Az elmúlt évek sportági fejlődése azonban fel-
erősítette az említett mutatók folyamatos nyomon 
követésének, elemzésének igényét. A XXI. századi 
technológia által megalkotott mérkőzés elemző 
rendszerek rendkívüli támogatást nyújtanak a játé-
kosok és a csapatok fizikális és taktikai felkészítésé-
ben (Di Salvo és mtsai, 2007). Az 1980-as években 
a labdarúgó mérkőzések elemzései megállapították, 
hogy a játékosok átlagosan 9700 métert teljesíte-
nek a 90 perces mérkőzés során. Az 1990-es évektől 
kezdve azonban rendkívüli módon megemelkedett 
a labdarúgó futóteljesítmény, így a legnagyobb 

futótávolságot teljesítő játékosok a 2x45 perc 
alatt akár 13 km-t is teljesítenek (Bangsbo, 1994; 
Ekblom, 1986). Ez az a mennyiség, aminek az átla-
gos intenzitása egyrészt megközelíti az anaerob kü-
szöböt (Stolen, Chamari, Castagna és Wisloff, 2005; 
Withers, 1982), másrészt tele van irányváltásokkal, 
hirtelen megindulásokkal és megállásokkal, mely 
tartós és erős izom-összehúzódásokat tartalmaz-
va, az egyensúly folyamatos megtartását követeli a 
játékosoktól. Ha ehhez még hozzávesszük a mér-
kőzések számát, akkor megállapíthatjuk, hogy a 
nemzetközi szinten kiemelkedően teljesítő játéko-
sok évenkénti futómennyisége elképesztő fizikális 
felkészültséget követel.

Labdarúgó futóteljesítmény elemzések 

A XXI. százdai labdarúgás fizikai követlményeinek 
jellemzése 1200 aciklikus és 3-5 másodpercenként 
váltakozó mozgásformával jellemezhető, ahol 30-
40 gyorsulási fázis és felugrás (Mohr és mtsai, 2003), 
valamint több mint 700 írányváltás kategorizálható 
(Bloomfield és mtsai, 2007).

A teljes futótávolság intenzitása Bangsbo (1996) 
elemzése alapján több kategóriára osztható. Ezek 
szerint a játékosok egy 11,9 km-es átlagos futó-
mennyiségből 3400 métert sétálva (4 km/h), 3200 
métert kocogva (8 km/h), 2500 métert lassú futással 
(12 km/h), 1700 métert közepes sebességű futással 
(16 km/h) tesznek meg, és mindössze 700 métert 
teljesítenek gyors futással (21 km/h), illetve 400 
métert maximális futósebességgel (30 km/h). Több 
szempontú elemzést tartalmazó nemzetközi kutatá-
sok bizonyítják, hogy a játékosok a mérkőzések első 
felében teljesítenek nagyobb összfutómennyiséget, 
és több magas intenzitású futást (Barros és mtsai, 
2007; Bradley és mtsai, 2009; Mendez-Villanueva és 
mtsai, 2013; Mohr és mtsai, 2003).

1. táblázat: Irodalmi áttekintés a labdarúgó futóteljesítmény elemzések, az összes megtett távolság 
(+- SD), illetve az első és második félidő vonatkozásában (Barros és mtsai, 2007)

Cikk Játékosok 1. félidő
(méter)

2. félidő
(méter)

Összes meg-
tett távolság

Különbség
(%)

Barros és mtsai, 
2007 55 első oszt. 5173 (394) 4808 (375) 10012 

(1024) 7%

Di Salvo és mtsai, 
2006 300 első oszt. 5709 (485) 5684 (663) 11393 

(1016) 9%
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Mohr és mtsai, 
2003

18 első oszt.
24 másod oszt.

5510 (100)
5200 (140)

5350 (90)
5130 (120)

10860 (180)
10330 (260)

3%
1%

Rienzi és mtsai, 
2000

17 első oszt. Dél Afr.
6 Premier League

4605 (625)
-

4415 (634)
-

8638 (1158)
10104 (703)

4%
-

A futómennyiséget és annak intenzitását több 
tényező is befolyásolja. Ilyenek például a pozíciók, 
a labdatartási százalék, és az, hogy melyik félidőt 
nézzük (Bradley és mtsai, 2013; Buchheit és mtsai, 
2010). A labdarúgás versenynaptárának kiírá-
sa alapján a nemzeti bajnokságok, kupák, illetve 
a nemzetközi kupasorozatok döntői a labdarúgó 
szezon végére, általában május környékére esnek. 
Ezek a mérkőzések az aktuális szezon legjobban 
várt eseményei. Rampinini és mtsai (2007) kutatása 
alapján megállapítható, hogy a labdarúgó mérkőzé-
seken teljesített legnagyobb mennyiségű teljes futó-
távolságok, valamint a gyors, maximálishoz közeli 
intenzitású futások a versenynaptár ezen periódusá-
ban figyelhetők meg.

Mérkőzés és futóteljesítmény elemzések

A technológia folyamatos fejlődésével, és a sport-
ban történő térnyerésével egyre inkább elérhetővé 
válnak a különböző mérési eljárások, illetve mód-
szerek. A laboratóriumi és pályateszteken túlmenő-
en így lehetőség nyílik a játékosok teljesítményének 
mérkőzések közbeni elemzésére. A labdarúgó mér-
kőzések elemzésére, továbbá a csapatok és játéko-
sok teljesítményének vizsgálatára ma már számos 
lehetőség áll rendelkezésre. A következőkben ezek 
közül mutatunk be néhányat.

A Global Positioning System (GPS) 
mikrotechnológiai rendszer a csapatsportok egyik 
közkedvelt teljesítmény-elemző rendszere. A hely-
meghatározó technológia segítségével mérhető-
vé válik az egyén aktuális sebessége, pozíciója és 
mozgása, emellett csapatsportoknál definiálható 
a játékosok közötti mozgásharmónia is (Cummins 
és mtsai, 2013). Ezek a lehetőségek támogatják a 
szakmai stáb munkáját mind taktikai, mind moto-
ros teljesítmények tekintetében (Dwyer és Gabbet, 
2012).

A nemzetközi labdarúgásban leginkább 
elterjedett és alkalmazott számítógépes idő-, moz-
gáselemző rendszere a ProzoneR. A labdarúgó mér-
kőzéseket egy folyamatosan változó intenzitású 
időszakos mozgásprofil jellemzi (Edwards és mtsai, 
2003). Di Salvo és mtsai (2013) a rendszer segítségé-
vel angol első és másodosztályú játékosok futótelje-
sítményét vizsgálta négy versenyszezonon keresztül. 
Megállapították, hogy a másodosztályú játékosok 
mérkőzéseken teljesített összfutómennyisége és 
magas intenzitású futása is több, mint az első osz-
tályú játékosoké.

Az elemző rendszerek a játékosok pozíció-spe-
cifikus futóteljesítményét, a különböző pályarésze-
ken teljesített futómennyiségét, illetve azok inten-
zitását is képesek kategorizálni.

2. táblázat: Pozíció-specifikus labdarúgó futóteljesítmény meghatározás 
(Di Salvo és mtsai, 2007)

Labdarúgó pozíció Átlagos megtett futótávolság Szórás

Pozíciótól függetlenül 11 393 méter 1 016 méter

Középhátvéd 10 627 méter 893 méter

Szélső hátvéd 11 410 méter 708 méter

Középső középpályás 12 027 méter 625 méter

Szélső középpályás 11 990 méter 776 méter

Támadó 11 254 méter 894 méter
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1. ábra: Pozíció-specifikus mérkőzéselemző helymeghatározás (Di Salvo és mtsai, 2007)

A klubok számára lehetővé teszik a nemzeti vá-
logatottakban szereplő játékosok teljes futóteljesít-
ményéhez való hozzáférést. Professzionális szinten 
a klubok mellett mérkőzéselemzésre specializáló-
dott szakemberek dolgoznak, akik feladata a teljes 
csapat, játékosokra bontott teljesítmény-analizálása 
(lásd 1. ábra).

Teljesítmény és sérülések

Korábban már megjegyeztük, hogy az utóbbi 
időszak sportági teljesítményprofilja rendkívüli 
fizikai felkészültséget igényel a nemzeközi szinten 
versenyző játékosoktól. Ennek okán megemelked-
tek a nem-kontakt módon létrejövő sérülések. A 
sportágspecifikus mozgásforma elsősorban az alsó 
végtagi ízületekre, illetve izmokra ró extrém terhe-
lést. Nemzetközi kutatások eredményei bizonyít-
ják, hogy a nem-kontakt jellegű sérülések sok eset-
ben a magas intenzítású futás közben keletkeznek 
(Ekstrand és mtsai, 2012; Woods és mtsai, 2004). 
Labdarúgó mérkőzések elemzéseiből megállapí-
tották, hogy a bekövetkező sérülések a két félidő 
első és utolsó 15 percében a leggyakoribbak (Reilly, 
1997).

Ebből kifolyólag a mérkőzések és edzések előtt 
kiemelt szerepet kell kapnia a hatékony beme-
legítésnek, a prevenciós programok folyamatos 
alakalmazásának, illetve a mozgásminta statikus 

és dinamikus korrekciójának, amely bizonyítot-
tan csökkenti a labdarúgásban előforduló nem-
kontakt sérülések rizikófaktorát, s javítja a fizikai 
teljesítményt (lásd 2. ábra). A modern labdarúgás 
támasztotta intenzív fizikai és pszichés követelmé-
nyeknek való megfelelés szerves része a mérkőzések 
és edzések közötti regenerációs stratégia, melyet a 
terhelés után közvetlenül meg kell kezdeni (Carling 
és mtsai, 2012).

Megbeszélés és összegzés

Megállapítható, hogy az 1980-as évektől prog-
resszíven növekedett a labdarúgók futóteljesít-
ménye. Míg a 80-as években az átlagosan telje-
sített távolság 10 km alatt volt, addig napjainkra 
a mezönyben 90 percet játszó labdarúgók között 
nincs olyan mezőnypozíció ahol 10 km alatt tel-
jesítenének a játékosok (Di Salvo és mtsai, 2007).

A sportági mozgásprofil modern kori sajátossá-
gai megkövetelik a játékosokkal szemben az opti-
mális aerob és anaerob teljesítményt, a megfelelő 
gyorsaságot, hajlékonyságot, és nem utolsó sorban 
a kellően előkészített, fejleszthető izomrendszert, 
amely képes a nagy erőkifejtésű, gyors mozgá-
sokra (Reilly és mtsai, 2000). A nemzetközi szintű 
teljesítmény elengedhetetlen feltétele a jobb és bal 
oldali, valamint az alsó és felső végtagok közötti 
erőszimmetria, továbbá a feszítő és hajlító izmok 

TST/PSS 2016;1:21-26
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közötti optimális erőarány (Fowler és Reilly, 1993; 
Shepherd, 1999). A labdarúgásban megfigyelhető 
futómozgás leginkább a gyakori és gyors megin-
dulásokkal, lassításokkal és irányváltásokkal jelle-
mezhető. A sportág felgyorsult irama magas szintű 
reakciósebességet és multikomplex teljesítményt 
követel meg a játékosoktól.

A dolgozatban említett adatok versenyidő-
szakban történő folyamatos, csapatszintű, vagyis 
pozíció-specifikus nyomon követése és elemzése, 
megfelelő módon támogathatja a tudományos hát-
térmunkát és a periodizált teljesítményfejlesztést. 
Rendkívül fontos, hogy a laboratóriumi vizsgála-
tok mellett pályateszteken és mérkőzéskörülmé-
nyek között is folyamatosan vizsgáljuk a játékosok 
teljesítményét.

A XXI. századi labdarúgók versenyfelkészítése, 
és az ezen időszak alatti folyamatos, tudományos 
igényű vizsgálata, támogatása azonban igen sokrétű 
feladat. Ez csakis egy nagyobb létszámú, szakspeci-
alistákat tartalmazó stáb feladata lehet. A nyugat-
európai topcsapatok mellett dolgozó szakcsoportok 
tagjainak száma akár a 15-20 főt is elérheti. Lénye-
ges, hogy az utánpótlásképzésben, a mai labdarúgás 
intenzív követelményeinek megfelelően, egyaránt 
folyamatos legyen a fizikai és a pszichés felkészítés. 
Ismertek legyenek a hatékony prevenciós és rege-
nerációs stratégiák, a sporttáplálkozás hatásmecha-
nizmusai. A játékosok tudatosan fejlesszék teljesít-
ményüket, emellett képesek legyenek elviseleni a 
nemzetközi szinten rájuk nehezedő nyomást.
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