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Absztrakt: A kis jatéekokat a kondicionalis képessegek fejlesztesének a céljabdl évek ota
hasznaljak a labdardgasban. A 3v3 elleni kisjatékot, mint nagy intenzitasu alloképessegi
gyakorlatot (HR max > 90-95%) hasznaltuk, felnétt jatekosok edzésekor. Hetente ket al-
kalommal, tizennégy heten keresztll edzettek a jatékosok ezzel a modszerrel. Az elsé
héten 3x3 percig dolgoztak, a restitucios idd 2 perc volt. A tizennegyedik hétre a terheles
8x3 percre emelkedett. Az alldképesseg szint felmeéreséhez a Yoyo Intermittent Recovery
Level 2 tesztet hasznaltuk. Az elsé héten, a teszten a csapat atlaga 1255 méter volt. A
tizennegyedik héten pedig 1855 meter. Megallapithatd, hogy az alkkalmazott edzésmad-
szerek hatasara a jatékosok allokepessege jelentGsen ndvekedett.

Kulcsszavak: labdarugas, kis jatékok, alloképesseg

Abstract: Small sided games have been used in football for years with the purpose of
developing conditional skills. The 3v3 small sided game, as a high intensity endurance
practice was used (HR max > 90-95%) in training adult players. The players trained with
this method twice a week for 14 weeks. They worked for 3x3 minutes in week 1, the
recovery time was two minutes. By week 14, the load was increased to 8x3 minutes. Yoyo
Intermittent Recovery Level 2 was used to assess the endurance level. The average of the
team was 1,255m in week 1. It increased to 1,855m by week 14. It can be declared, that
with the applied training methods the endurance of the players significantly improved.
Keywords: football, small sided games, endurance
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Bevezetés

A labdariagis, mint az egyik legnépszert(ibb sport-
dg, nemcsak népszer(, hanem — taldn a népszertiség
okdn — az egyik legdinamikusabban fejlédé sportdg
is. A fejlédés megkoveteli a médszerek kovetelmény
ardnyos adekvdrt alkalmazdsdt is. A kilencvenes évek
elejétdl beszélhetiink tudatos jéték alapi kondicio-
naldsrél. Ennek egyik alapja az informatika fejlédé-
se, amely lehet8séget biztosit a jatékosok jétékeelje-
sitményének objektiv értékelésére. A meghigyelések
arra engedtek kovetkeztetni, hogy a jdtékosok lét-
szdma parhuzamban a jéték teriiletével emeli vagy
csokkenti a jétékosra nehezedd fizikai igénybevételt.

Ezen elvek alapjdn az un. kis jatékok alkalma-
sak a nagy intenzitdssal végzett all6képességi edzés-
re, valamint a létszdm és a teriilet novelésével,
alacsonyabb intenzitisa dlloképességi modszerek
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elvégzésére is. A nagy intenzitdsu dlloképesség alap-
ja az anaerob kiiszob felett végzett munka.

A kis jétékoknak helyzetfelismerd és megoldé ké-
pességet, technikai és taktikai felkésziiltséget fejlesz-
t6 hatdsa ismert. Mi az dll6képességet befolydsold
hatdsdt vizsgaltuk meg.

A kis jétékok tobb edzéscél is szolgilnak, ebbdl
egyet, az all6képesség fejlesztd hatdst elemeztiik tgy,
hogy nem csak a sajdt tapasztalatainkat haszndltuk
fel, hanem igyekeztiink Osszegydjteni a téméhoz
kapcsolodd kiilfoldi szakirodalmat is. Egy szakmai
elemzés anndl hitelesebb, ha a tanulmdny szerzé-
je minél tobb forrdst haszndl fel. A cikkben a 3v3
elleni jdtékot elemeztiik. 3v3 létszimban edzettek
a jatékosok 14 héten keresztiil. Ennek a 14 hetes
munkdnak a tapasztalatait irtuk le ebben a cikkben.

A jaték sordn jelentkezd terhelés mértékét a jd-
tékos maximdlis pulzusdnak szdzalékos (HR %)
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ardnyaban lehet meghatdrozni. A nagy intenzitdst
dlloképességi médszer terhelésének meghatdrozdsa-
hoz Tabata é mtsai (1996) a HR__ éreékér 90%
felett hatdroztdk meg. Az anaerob kiiszob értéke
azonban dtlagosan ennél alacsonyabban taldlhaté.
Ez igen gyakran HR 85-88% értéken van. Igy
sok esetben az ezen a szinten végzett edzés is kifejti
azt a hatast, mint a >HR__ 90%. Fontos az edzés-
ben részt vevd jdtékos anaerob kiiszob értékének
pontos meghatdrozdsa. Az igy nyert adatok felhasz-
ndldsval lehet egy redlis alapokon nyugvé nagy in-
tenzitdsu terhelés meghatdrozdsa.

A kis jédtékok felosztdsa az 1v1 elleni jétékedl a
8v8 elleni jtékokig terjed. Az azonos létszimmal
végzett jatékformdcidkat haszndlja a nemzetkozi
szakirodalom a kondiciondlis hatds vizsgalatdra.
A létszdmhdtrdnyos jatékformdciok értékelésére
szakcikket a hozzaférheté nemzetkozi adatbdzisban
nem taldleunk. Az 1v1, 2v2, 3v3, 4v4 és az 5v5 el-
leni jdtékoknal lehet a legtdbb olyan kutatdsi be-
szdmolét taldlni, ahol a jétékosok pulzusa az anae-
rob kiiszob feletti zéndba emelkedik. Mind az 1v1
és 2v2 elleni jatékok (Koklii és mesai, 2011, 2012,
2013; Owen és mtsai, 2004, 2011) mind pedig a
3v3, 4v4 létszamu jarékok (Dellal és mtsai, 2008,
2011, 2012; Duarte és mtsai, 2009; Little és mtsai,
2006, 2007, 2009, 2011; Brandes, 2011; Sampaio
és mtsai, 2009; Hill-Haas és mtsai, 2009, Fanchini
és mtsai, 2010; Duarte és mtsai, 2009, Katis és mtsai,
2009; Da Silva és mtsai, 20115 Rampini és misai,
2006; Castelliano és misai, 2013) keringést érintd
terhelése a HR 88-92,8%-val volt jellemezhetd.
Az 5v5 elleni kis jatékok hasonlé keringési reak-
ciét valtottak ki a futballistaikbdl, mint az el6z6
gyakorlatok. A szerz8k (Mallo és Navaro, 2008;
Manolopulos és mtsai, 2012; Aroso és misai, 2004;
Aslan, 2013) dltal leirt edzésjatékokkal jol mo-
dellezhetd a nagy intenzitdst 4lloképességi edzés.
Mindegyik edzésjaték kozos szempontja a keringést
ért terhelés intenzitdsa.

A 6v6, 7v7 és 8v8 elleni jatékok madr joval ki-
sebb terjedelemben terhelik a szervezetet az ana-
erob kiiszob felett. Katis és mtsai, 2009; Little és
misai, 2006, 2007, 2009; Rampini é mtsai, 2000;
Hill-Haas é mtsai, 2009; Aslan, 2013; Castelliano
és mtsai, 2013; Rodriguez-Marroyo, Penia és Villa,
2009; Jones és Drust, 2007. vizsgdlatai azt tdmasz-
tottdk ald, hogy ezek a létszdmu jétékok nem eme-
lik a szivfrekvencidt az anaerob kiiszdb folé. Mivel a
3v3 elleni jatékot elemeztiik, ezért kiemeltiik azokat
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a kurtatokat és az dltaluk leirt tapasztalatokat, ame-
lyek ehhez a kis jatékhoz kotddnek. Kokli (2012 és
2011) 15, 16 éves jatékosokndl két kutatdsiban a
HR_91% és 92,8% volt. Fanchini és mtsai (2010)
a HR __ éreékér 88,7%-nél rogziteteék. Little és
mtsai (2000) szintén magas, HR __90,6% éreéket
rogzitettek. Ezek a kutatdsok megegyeztek abban,
hogy a jétékosokra dtlagosan 60 m? vagy annal na-
gyobb tertilet jutott. Rampini és mtsai (2006) a ji-
tékot kisebb teriileten szervezték. Itt dtlagosan 40
m” teriilet jutott egy labdarigéra. A HR__87,6%
volt. Ugyan 6k a nagyobb teriileten mdr névekvd
pulzust regisztraltak. Ha a teriiletet 62,5 és 90 m*-
re novelték, akkor a HR__88,6% és 89,6% volt.
Owen é mtsai (2011) profi labdarigékndl HR
91% eredményt mértek. Dellal és mtsai (2011) pro-
fi labdartgéknal HR _ 90% értéket mértek. Ezek-
bdl a mérési eredményekbdl azt a kovetkeztetést
lehet levonni, hogy a 3v3 elleni kisjdték alkalmas az
anaerob kiiszob felett végzett edzésre.

Moédszerek

2015-ben 22 felnétt jrékos, tizennégy hétig,
hetente két alkalommal végzett 3v3 elleni edzésja-
tékot. A jarék teriilete 30x20 méteres volt. A jd-
tékot két kiskapura (1mx2m) jdtszottdk. A kapuk
az alapvonal felé forditva, attél 5-5 méterre helyez-
kedtek el. Tgy golt csak az alapvonal irdny4bdl le-
hetett 18ni. Az elsd héten 3x3 percig végezték ezt
az edzést, 2 perc restitucids idével. A tizennegye-
dik héten mdr 8x3 percig emelkedett a terhelés. A
restituciés idé dllandé maradt. Minden héten két
alkalommal végezte a csapat ezt az edzést. A hét elsg
edzésnapjdn volt az elsd edzés és a harmadik napon
a kovetkezd kis jaték terhelés. Kivéve, amikor a hét
kozepén kupamérkézést jatszottak. A tizennégy hét
alatt két kupamérkdzést jitszott hétkoznap a csa-
pat. Ilyenkor a hét elsé edzésén 3x3 perces terhe-
lést alkalmaztunk. A jédtékosok teljesitményét Yoyo
Intermittent Recovery Level 2 (Yoyo IR2) teszttel
ellendriztiik.

A kérdéses iddszakban a jitékosok egészségesek
voltak, sériilés, betegség nem nehezitette a munkat.
A csapat a tervezett edzésprogramot végre tudta
hajtani.

Eredmények

Az elsé héten dlloképességi tesztet végeztek
a jétékosok. A Yoyo IR2 tesztben ekkor a csapat
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dtlagos teljesitménye 1255 méter volt. A tizenne-
gyedik héten 1864 méternyi teljesitményt értek el
a jatékosok.

A teszt 13 km/h sebességgel kezd8dik, folyama-
tos terhelésemelkedés mellett, és teljes kimertilésig
tart. A teszt sordn 40 méteres szakaszokban kell
futni, majd ezt koveti a 10 médsodpercnyi aktiv pi-
henési szakasz. A teszteredmények alapjin megélla-
pithatd, hogy az dll6képesség hatékonyan fejlédott.
A képesség fejlesztésének céljabdl alkalmazott 3v3
elleni kisjaték alkalmas az dll6képesség fejlesztésére.

Az edzésen mértitk a jatékosok pulzusit (Polar
RS 400), ez alapjén terveztiik az edzésterhelést,
szem el6tt tartva a kit(izott edzéscél.

Megbeszélés

A jarék sordn igyekeztiink tartani a programban
elézetesen leirtakat. Azt terveztiik, hogy kéthetente
3 perccel noveljiik a jaeékidSt. A jéték terhelés nyilt
jellegébdl adéddan azonban viltoztatni kellett az
edzések menetén. A kezdeti célkit(izés az volt, hogy
a kis jaték alatt a pulzus emelkedjen a HR __ 90%-
a folé. Ez a kezdeti id8szakban meg is valésult. A
tapasztalatok szerint a 3 perces terhelés 2., 3. per-
cében érte el a keringés a kivant z6ndt. Ez meg is
felelt az elvdrdsainknak.

Néhdny hét elteltével viszont a pulzus a kivdnt
szintet mdr nem érte el. Az edzésen rogzitett vide6
felvételek alapjan dgy itéltik meg, hogy a jiték
sebessége nem csokkent. Az draddsok szdma nem
csokkent, a technikai végrehajtds mindsége is dl-
landé maradt. Ugy véltiik, mivel pozitiv irinyba
valtozhatott a jdtékosok edzettsége, az adott ji-
tékeertilet és a jaték szabdlyai, mdr nem valtottdk
ki az elvart edzéshatdst. A terhelés tovdbbi novelé-
se érdekében a szabdlyokat mddositottuk. Ezdltal
folyamatosabb lett a jdték és fokozédott a fizikai
igénybevétel. Igy a pulzus Gjra a megfelel§ szintre
emelkedett.

Osszességében megdllapithat6, hogy az alkalma-
zott 3v3 elleni jéték elérte a céljat. Az dlloképesség
szintje megfelel§ mértékben fejlédott. A Dellal és
Little dltal publikdle >SHR  90% értékeket tobb
alkalommal is sikeriilt elérni.

A publikiciék nem tértek ki a progresszivi-
tds kérdésére. Fontos megjegyezni, hogy minden
edzésmoédszernél lényeges a folyamatos fejlédés
fenntartdsa. Az dllandé terheléssel szervezett edzés
egy id6 utdn a teljesitmény stagndldsdval, majd an-
nak romldsdval jar. A jitékon beliili fejlesztés egyik

DOI: 10.21846/TST.2017.1-2.9

alapja a terhelés kiilonbozd 6sszetevdinek folyama-
tos nehezitése. A teriilet, a létszdm valtoztatdsa, a
szabdlyok adekvit véltoztatdsa a hosszu ideig fenn-
tarthaté képességfejlédés alapjdt jelentik.

A jérék, mint all6képesség fejlesztd mobdszer
egyszerre tobb célt is magiban hordozhat. A mdr
ismert technikai elemek rogzitését, a taktikai fel-
adatok gyakorldsdt, valamint az ll6képesség edzé-
sét is. Ahhoz, hogy mindhdrom cél egyszerre meg-
val6suljon egy folyamatos edzéskontroll és az igy
szerzett adatok éreékelése sziikséges. A jarékkészség,
a technikai szint fejlédésének kovetkezménye a ki-
sebb erdkifejtés a jaték sordn.

Bucheit (2010) kutatdsai rdmutattak még egy
mdsik fontos szempontra is. O a nagy intenzitdsd
dlloképességi teljesitmény kapcsolatdt vizsgalta mds
kondiciondlis képességekkel egyetemben. Azt mu-
tatta ki, hogy mind a gyorsasdg és az erd, mind pe-
dig a lakedr kiiszob magas edzettségi szintje szoros
kapcsolatban 4ll a nagy intenzitdssal végzett szaka-
szos munkavégzés sordn produkalt teljesitménnyel.
Bar Bucheit csak a kondiciondlis képességek kozotti
korreldciét vizsgdlta, érdemes kapcsolatot keresni
az dltala vizsgdlt eredmények és a jatékok kozott is.

A kis jaték, mint dlléképességi edzésmddszer
részleges hatdst fejt ki a labdarugé kondicidjdra. A
teljes felkésziilésnek részét kell, hogy képezze a tob-
bi kondiciondlis képesség fejlesztése is.

Felmeriil a technikai-taktikai elemek kis jéeék
formdban trténd megjelenésekor ezek pontos-
sigdnak és gyorsasigdnak kérdése is. A firadsdg
fokozéddsdval pdrhuzamosan csokken a gyors
munkavégzés ardnya és a finomkoordindciés meg-
nyilvinuldsok végrehajtdsinak mindsége is gyen-
giil. Igy eléfordulhat, hogy a kialakulé tulterhelés
hatdsira a komplex edzéshatds céljival megter-
vezett edzés koordindcids és kognitiv elemei nem
fejlédnek.

A Kkis jaték, mint nagy intenzitdst edzésgyakorlat
alkalmas az dlloképesség fejlesztésére. A keringési
rendszerre gyakorolt hatdsa megegyezik a futéfel-
adatok dltal kivéltott edzéseredményekkel (Dellal,
2010).

Ha a pulzus reakcidja eléri a kivdnt zdnit,
nincs differencia az edzéseredmények kozote. Ha
a komplex edzéshatds pozitiv szempontjait vizsgil-
juk, akkor a labdarigé-specifikus dlloképességi tel-
jesitmény hatékonyabb fejlesztdje lehet ez az edzés-
modszer, mint mds hasonld intenzitdst, de eltérd
mozgdsformdja gyakorlat.

Year 2, Issue 1-
2017.
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Kovetkeztetések

2015-ben felndtt labdaragdékndl, 14 héten ke-

resztill alkalmaztuk a 3v3 elleni kisjdtékot az 4l-
l6képesség fejlesztésére. A hetente két alkalommal
végzett edzések a jatékosok dlloképességi teljesitmé-
nyét jelentdsen noveleék. A Yoyo IR2 teszt eredmé-
nyei 1255 méterr8l 1864 méterre emelkedtek. Az
alkalmazott médszer célja az volt, hogy a nagy in-

tenzitdsu dlloképességi edzést komplex, labdartigas-
specifikus formdban tudjak a futballisték elvégezni.

A jéték szervezése sordn figyelembe kellett ven-

ni a progresszivitds elvét is. Ahhoz, hogy az edzés

folyamatosan elérje a céljdt, a jaték szabdlyait a n6-

vekvd edzettségi szintnek megfelelden véltoztatni

kellett.
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