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Absztrakt: A labdariugas a XXI. szézad egyik legnagyobb fizikai kdvetelmenyeit tamaszto
sportagi mozgasformaja. A nemzetkdzi szinten versenyzd jatekosoknak klub-, illetve va-
logatott szinten egyarant folyamatosan teljesiteni kell. A versenynaptarbdl adoddan akar
heti ket alkalommmal is 90 percet kell jatszani Ugy, hogy kdzben az atlagos futdtavolsag tébb
mint 10km. A tanulmany célja, hogy dsszefoglalja és elemezze azokat a labdardgo-specifi-
kus nemzetkdzi kutatasokat, amelyek statisztikai adatokkal alatamasztottan dolgozzak fel
a mérkdzéseken teljesitett futdomennyiséget, illetve annak dsszetettsegét.

Kulcsszavak: labdarugas, mérk&zeselemzes, futdteljesitmeény, megtett tavolsag

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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Bevezetés vildgesemények selejtezéiben is helyt kell dllniuk. A
labdartigé versenynaptdr két éves ciklusra bontja a
négyévenként megrendezésre keriilé eseményeket,
igy a selejtezésorozatok, illetve a viligesemények
folyamatos fizikai és pszichés felkésziiltséget igé-

R L, o o ) nyelnek a jacékosoktol.
Klubesticsdt jelenti, mig a négy évenkénti Eurépa A labdartgé mérkézések két 45 perces félidébdl

bajnoksdgok, illetve a vildgszervezet, a Fédération Allnak, a két félid8 kizdte 15 perces pihendidével

Internationale de Football Association (FIFA) vi- (Wong és Hong, 2005), ahol a folyamatos jétékidd
ldgbajnoksdgai a legnagyobb és leginkdbb figyelem- ’ ’

mel kisért sportesemények kozott szdmon tartot-
tak. Az éves szinten megrendezésre keriil nemzeti
bajnoksdgok, nemzeti kupak, ligakupdk, tovibbd
az elit klubbok szdmadra kiirt Bajnokok Ligdja, fo-
lyamatos teljesitmény-, illetve mérkdzéskényszer
alatt tartjdk a legjobb jdtékosokat. E jdtékosok-
nak nem csak a {8 versenyeken, hanem az emlitett

A labdarugds a vildg egyik legnépszer(ibb sport-
dga. Az eurdpai szervezet, az Union of European
Football Associations (UEFA) 4ltal éves szinten
megrendezésre keriil Bajnokok Ligdja a sportdg

dtlagosan 60-65 perc. A sportdgra jellemz8 moz-
gésprofilt a folyamatos, magas intenzitdsi gyorsu-
ldsok, lassitdsok, irdnyvaltdsos futdsok, felugrdsok
és leérkezések jellemzik. A nemzetkozileg sikeres
és eredményes jdtékosoknak az emlitett mozgasele-
meket a legmagasabb szinten kell végrehajtaniuk.

Zalai David
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A tanulmdny célja

Célunk, a folyamatosan emelkedd labdariugé
teljesitményekkel, szlikebb értelemben a futételje-
sitménnyel kapcsolatos nemzetkozi kutatdsi ered-
mények, valamint kovetkeztetések ismertetése és
elemzése. Emellett be kivinjuk mutatni azt a nem-
zetkozi szinten leginkdbb alkalmazott két elem-
z8rendszert, amely a futémozgist sszegzi. Igyek-
sziink javaslatot tenni olyan metodikakra, melyek
segitik a jatékosok futédteljesitményének labdaru-
gb-specifikus optimalizdldsit, megteremtve ezzel a
mindségi el6relépés lehetSségét a sportigban.

A labdarugé futételjesitmény héttere

A nemzetkozi labdartagé pélydk dtagos hossza-
sdga, illetve szélessége 105 és 68 méter, a mérkdzé-
sek jétékideje pedig 90 perc. Ezek a {8 paraméterek,
melyek behatdroljak a sportdgra jellemzd futételje-
sitményt. Olyan sportdg-specifikus jellemz8k, mint
a jatékos mozgisinak, futételjesitményének elem-
zése, vagy a lépésszdm és a lépéshossz adatainak, va-
lamint ezek gyorsasigdnak vizsgilata és értékelése,
a nemzetkozi kutatdsok kdrében mdr tobb tiz évvel
ezel6tt is elérhetéek voltak (Raven és mtsai, 1976;
Reilly és Thomas, 1976).

Az elmdlt évek sportdgi fejlédése azonban fel-
erdsitette az emlitett mutatdk folyamatos nyomon
kovetésének, elemzésének igényér. A XXI. szdzadi
technolégia dltal megalkotott mérkézés elemzd
rendszerek rendkiviili tdimogatdst nydjtanak a jdté-
kosok és a csapatok fizikalis és taktikai felkészitésé-
ben (Di Salvo és mtsai, 2007). Az 1980-as években
a labdarugd mérkdzések elemzései megillapitottak,
hogy a jdtékosok dtlagosan 9700 métert teljesite-
nek a 90 perces mérkdzés sordn. Az 1990-es évekedl
kezdve azonban rendkiviili médon megemelkedett
a labdarigé futételjesitmény, igy a legnagyobb

futdtdvolsdgot teljesitd jdtékosok a 2x45 perc
alatt akdr 13 km-t is teljesitenek (Bangsbo, 1994;
Ekblom, 1986). Ez az a mennyiség, aminek az 4tla-
gos intenzitdsa egyrészt megkozeliti az anaerob kii-
sz0bot (Stolen, Chamari, Castagna és Wisloff; 2005;
Withers, 1982), mdsrészt tele van irdnyvaltdsokkal,
hirtelen meginduldsokkal és megdlldsokkal, mely
tartds és erés izom-Osszehtizéddsokat tartalmaz-
va, az egyensuly folyamatos megtartdsic koveteli a
jatékosoktdl. Ha ehhez még hozzdvesszitk a mér-
kézések szdmdt, akkor megillapithatjuk, hogy a
nemzetkozi szinten kiemelkedden teljesitd jdtéko-
sok évenkénti futémennyisége elképesztd fizikdlis
felkésziiltséget kovetel.

Labdarigé futételjesitmény elemzések

AXXI.szdzdailabdartgisfizikai kovetlményeinek
jellemzése 1200 aciklikus és 3-5 mdsodpercenként
véltakozé mozgdsformdval jellemezhetd, ahol 30-
40 gyorsulasi fazis és felugras (Mohr és mtsai, 2003),
valamint t6bb mint 700 irdnyvéltds kategorizdlhaté
(Bloomfield és mtsai, 2007).

A teljes futdtdvolsdg intenzitdsa Bangsbo (1996)
elemzése alapjdn tobb kategéridra oszthat6. Ezek
szerint a jdtékosok egy 11,9 km-es dtlagos futd-
mennyiségbdl 3400 métert sétdlva (4 km/h), 3200
métert kocogva (8 km/h), 2500 métert lasst futdssal
(12 km/h), 1700 métert kozepes sebességti futdssal
(16 km/h) tesznek meg, és minddssze 700 métert
teljesitenek gyors futdssal (21 km/h), illetve 400
métert maximadlis futésebességgel (30 km/h). Tobb
szempontu elemzést tartalmazé nemzetkozi kutata-
sok bizonyitjék, hogy a jatékosok a mérkdzések elsé
felében teljesitenek nagyobb 6sszfutémennyiséget,
és tobb magas intenzitdst futdst (Barros é mitsai,
2007; Bradley és mtsai, 2009; Mendez-Villanueva és
mitsai, 2013; Mohr é mtsai, 2003).

1. tdblézat: Irodalmi dttekintés a labdarigé futételjesitmény elemzések, az 6sszes megtett tavolsig
(+- SD), illetve az elsd és masodik félid6 vonatkozisaban (Barros és mtsai, 2007)

Cikk Jétékosok 1. f?lido 2. fe’lido Ossze/s meg— Kiilonbség
(méter) (méter) tett tivolsdg (%)
Barros és mtsai, . 10012 o
2007 55 elsé oszt. 5173 (394) | 4808 (375) (1024) 7%
Di Salvo és mtsai, . 11393 0
2006 300 elsd oszt. 5709 (485) | 5684 (663) (1016) 9%
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Mohr és mtsai, 18 elsé oszt. 5510 (100) | 5350 (90) 10860 (180) 3%
2003 24 misod oszt. 5200 (140) | 5130 (120) | 10330 (260) 1%
Rienzi és mtsai, 17 els6é oszt. Dél Afr. | 4605 (625) | 4415 (634) | 8638 (1158) 4%
2000 6 Premier League - - 10104 (703) -
A futémennyiséget és annak intenzitdsit tobb A Global Positioning  System  (GPS)

tényezd is befolydsolja. Ilyenek példdul a poziciék,
a labdatartdsi szdzalék, és az, hogy melyik félidét
nézziik (Bradley és mtsai, 2013; Buchheit és misai,
2010). A labdartgds versenynaptdrdnak kiird-
sa alapjdn a nemzeti bajnoksdgok, kupdk, illetve
a nemzetkozi kupasorozatok dontéi a labdaragéd
szezon végére, dltaldban mdjus kornyékére esnek.
Ezek a mérkézések az aktudlis szezon legjobban
vart eseményei. Rampinini és mitsai (2007) kutatdsa
alapjan megdllapithaté, hogy a labdarigé mérkézé-
seken teljesitett legnagyobb mennyiségi teljes futé-
tivolsdgok, valamint a gyors, maximdlishoz kozeli
intenzitdsu futdsok a versenynaptdr ezen periédusi-

ban figyelhet8k meg.

Mérké8zés és futételjesitmény elemzések

A technoldgia folyamatos fejlédésével, és a sport-
ban torténd térnyerésével egyre inkdbb elérhetévé
véalnak a kiilonbozd mérési eljdrdsok, illetve méd-
szerek. A laboratériumi és palyateszteken tilmend-
en igy lehetéség nyilik a jatékosok teljesitményének
mérkdzések kozbeni elemzésére. A labdarigé mér-
kézések elemzésére, tovdbbd a csapatok és jétéko-
sok teljesitményének vizsglatira ma mdr szémos
lehetdség 4ll rendelkezésre. A kovetkez8kben ezek
koziil mutatunk be néhdnyat.

mikrotechnolégiai rendszer a csapatsportok egyik
kozkedvelt teljesitmény-elemzd rendszere. A hely-
meghatdrozd technolégia segitségével mérhets-
vé vilik az egyén aktudlis sebessége, pozicidja és
mozgdsa, emellett csapatsportokndl definidlhatd
a jatékosok kozotti mozgdsharménia is (Cummins
és mtsai, 2013). Ezek a lehetdségek tdmogatjik a
szakmai stadb munkajit mind taktikai, mind moto-
ros teljesitmények tekintetében (Dwyer és Gabbet,
2012).

A nemzetkozi  labdarigisban  leginkdbb
elterjedett és alkalmazott szdmitégépes idé-, moz-
gdselemzd rendszere a Prozone®. A labdartigd mér-
kézéseket egy folyamatosan véltozd intenzitdsa
id8szakos mozgdsprofil jellemzi (Edwards és misai,
2003). Di Salvo és mtsai (2013) a rendszer segitségé-
vel angol elsé és mdsodosztélyu jatékosok futételje-
sitményét vizsgdlta négy versenyszezonon keresztiil.
Megillapitottdk, hogy a mdsodosztdlyt jdtékosok
mérkdzéseken teljesitett Gsszfutémennyisége és
magas intenzitdst futdsa is tobb, mint az elsé osz-
télyu jdtékosoké.

Az elemzd rendszerek a jdtékosok pozicié-spe-
cifikus futdteljesitményét, a kiilonbozd palyarésze-
ken teljesitett futémennyiségét, illetve azok inten-
zitdsat is képesek kategorizdlni.

2. tabl4zat: Pozicié-specifikus labdarigé futételjesitmény meghatdrozas
(Di Salvo és mtsai, 2007)

Labdarugé pozicié Atlagos megtett futétivolsig Szériés
Poziciétdl fuggetleniil 11 393 méter 1 016 méter
Ko6zéphdtvéd 10 627 méter 893 méter
Sz¢1s6 héevéd 11 410 méter 708 méter
Kozépsd kozéppalyds 12 027 méter 625 méter
SzEls8 kozéppélyds 11 990 méter 776 méter
Témadé 11 254 méter 894 méter
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1. 4bra: Pozicié-specifikus mérkdzéselemzd helymeghatérozds (Di Salvo és misai, 2007)

A klubok szdmadra lehetévé teszik a nemzeti va-
logatottakban szerepld jatékosok teljes futdteljesit-
ményéhez valé hozzéférést. Professziondlis szinten
a klubok mellett mérkézéselemzésre specializdls-
dott szakemberek dolgoznak, akik feladata a teljes
csapat, jatékosokra bontott teljesitmény-analizaldsa

(l4sd 1. 4bra).
Teljesitmény és sériilések

Kordbban mdr megjegyeztiik, hogy az utdbbi
iddszak sportdgi teljesitményprofilja rendkiviili
fizikai felkésziiltséget igényel a nemzekozi szinten
versenyz§ jétékosoktdl. Ennek okdn megemelked-
tek a nem-kontakt médon létrejove sériilések. A
sportdgspecifikus mozgisforma elsésorban az alsé
végtagi iziiletekre, illetve izmokra ré extrém terhe-
lést. Nemzetkozi kutatdsok eredményei bizonyit-
jék, hogy a nem-kontake jellegti sériilések sok eset-
ben a magas intenzitdst futds kozben keletkeznek
(Ekestrand és mtsai, 2012; Woods és mtsai, 2004).
Labdarigé mérkézések elemzéseib8l megallapi-
tottdk, hogy a bekovetkezd sériilések a két félidg
elsd és utolsé 15 percében a leggyakoribbak (Reilly,
1997).

Ebbdl kifolySlag a mérkézések és edzések el8tt
kiemelt szerepet kell kapnia a hatékony beme-
legitésnek, a prevencids programok folyamatos
alakalmazdsdnak, illetve a mozgdsminta statikus

1. évfolyam, 1. szam
2016. aprilis

és dinamikus korrekcidjanak, amely bizonyitot-
tan csokkenti a labdarigdsban eléfordulé nem-
kontakt sériilések rizikéfaktordt, s javitja a fizikai
teljesitményt (ldsd 2. dbra). A modern labdarigis
tdmasztotta intenziv fizikai és pszichés kovetelmé-
nyeknek valé megfelelés szerves része a mérkézések
és edzések kozotti regenerdcids stratégia, melyet a
terhelés utdn kozvetleniil meg kell kezdeni (Carling
é mtsai, 2012).

Megbeszélés és osszegzés

Megéllapithat6, hogy az 1980-as évektdl prog-
ressziven novekedett a labdarugék futdteljesit-
ménye. Mig a 80-as években az dtlagosan telje-
sitett tdvolsdg 10 km alatt volt, addig napjainkra
a mezdnyben 90 percet jétszé labdarigék kozote
nincs olyan mezénypozicié ahol 10 km alatt tel-
jesitenének a jatékosok (Di Salvo és mtsai, 2007).

A sportdgi mozgisprofil modern kori sajdtossd-
gai megkovetelik a jétékosokkal szemben az opti-
malis aerob és anaerob teljesitményt, a megfeleld
gyorsasgot, hajlékonysdgot, és nem utolsé sorban
a kell6en el6készitett, fejlesztheté izomrendszert,
amely képes a nagy erdkifejtésti, gyors mozgd-
sokra (Reilly és mtsai, 2000). A nemzetkozi szint(i
teljesitmény elengedhetetlen feltétele a jobb és bal
oldali, valamint az als6 és felsé végtagok kozocti
er8szimmetria, tovdbbd a feszitd és hajlité izmok

TST/PSS 2016;1:21-26
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kozott optimdlis erardny (Fowler és Reilly, 1993;
Shepherd, 1999). A labdarigdsban megfigyelhetd
futémozgds leginkibb a gyakori és gyors megin-
duldsokkal, lassitdsokkal és irdnyvaltisokkal jelle-
mezhetd. A sportdg felgyorsult irama magas szint(
reakcidsebességet és multikomplex teljesitményt
kovetel meg a jétékosoktol.

A dolgozatban emlitett adatok versenyidd-
szakban t6reénd folyamatos, csapatszint(i, vagyis
pozicié-specifikus nyomon kovetése és elemzése,
megfeleld médon tdmogathatja a tudoményos hdc-
térmunkdt és a periodizdle teljesitményfejlesztést.
Rendkiviil fontos, hogy a laboratériumi vizsgdla-
tok mellett palyateszteken és mérkdzéskoriilmé-
nyek kozote is folyamatosan vizsgdljuk a jdcékosok
teljesitményét.

A XXI. szdzadi labdartgok versenyfelkészitése,
és az ezen iddszak alatti folyamatos, tudomdnyos
igény vizsgdlata, tdmogatdsa azonban igen sokrétd
feladat. Ez csakis egy nagyobb létszdmu, szakspeci-
alistdkat tartalmazé stdb feladata lehet. A nyugat-
eurdpai topcsapatok mellett dolgozé szakesoportok
tagjainak szdma akdr a 15-20 {8t is elérheti. Lénye-
ges, hogy az utdnp6tldsképzésben, a mai labdarigds
intenziv kdvetelményeinek megfelel8en, egyardnt
folyamatos legyen a fizikai és a pszichés felkészités.
Ismertek legyenck a hatékony prevencids és rege-
nerdcios stratégidk, a sporttdplilkozds hatdsmecha-
nizmusai. A jatékosok tudatosan fejlesszék teljesit-
ményiiket, emellett képesek legyenck elviseleni a
nemzetkozi szinten rdjuk nehezedd nyomdst.
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