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heti edzésszam novelése megdrzi a ferfi
elnétt masodosztalyu vizilabda jatékosok

optimalis meccsteljesitmeényét: az Oazis Sport

Increasing the number of training sessions per week preserves
the optimal match performance of men’s second division water
polo players: the example of Oasis Sport Club

Szabd Gabor, Kruzselyi Daniel

Oazis Sport Club

.....................................

Absztrakt: Jelen tanuimany céljia, hogy bemutassa a magyar vizilabda egyik problema-
korét az alacsonyabb osztalyu jatéekosok edzettségi allapotanak megvaltozasat és az eb-
bdl fakado kulonbsegeket. Az alacsonyabb osztalyu bajnoksagokban ez jelentds is lehet,
mivel a jatekosok gyorsabban elfaradnak s agresszivebbeé valhatnak, ami a jatékelmeény
csOkkenéset vonja maga utan. Az Oazis SC csapat 17 felndtt férfi jatékosanak edzéslato-
gatasi szokasait (N=17) vizsgaltuk, illetve az ,éles” meccsen leadott teljesitmeényluk egyes
parameétereit. A vizsgalatunk arra a kérdésre kereste a valaszt, hogy mekkora edzés-
mennyiseg elengedd egy olyan edzettségi allapot fenntartasara, mely mellett megfeleld
meccsteljesitmenyt képes adni az adott jatekos. A jatékosokat kllonbdz8 csoportokba
soroltuk az edzéslatogatasuk fuggvenyeben (,a fixen jard” — heti tdblb mint 3 alkalommal;
,a rendszeresen jard” - legfeliebb heti 3 edzes, de azonos napokon €s ,a keveés edzest
vallalok” - legfeliebb heti 2 edzés, random napokon). Kulbnbdzd parameterek (pl. a mér-
k&zeéseken, a kapura lovesek, gdolok, személyi hibak és labdaszerzések szama) segitse-
gevel vizsgaltuk, hogy mely csoportok eseteben lathatd klldnbseg a meccsteliesitmenyt
illetéen. A ,keveés edzest latogatd” jatékosoknal kiegészitd alloképessegi edzéseket alkal-
maztunk (kompenzacios edzéskeént), hogy annak esetleges pozitiv hatasait vizsgaljuk. A
kompenzald alldképessegi edzes tehat a kiesett edzésmennyiseget hivatott kivaltani va-
lamilyen szinten. Varianciaanalizissel (ANOVA) vizsgaltuk a kllénbdz8 csoportokba sorolt
jatekosok meccsteljesitmenyét és a csoportok kdzott fenndlld szignifikans kuldnbseget,
melyet post-hoc Tukey-teszt segitseégevel tartunk fel. Az eredmeények alapjan a heti harom
edzés véllalasa elegendd ahhoz, hogy ne legyenek kiugré kllbnbsegek a rendszeresen
(heti 5-6 edzés,) illetve a keveset edzesre jard jatekosok (legalabb 3 edzés) kozott. Ezen
eredmenyek ravilagitanak az edzésre jaras fontossagara, mely kritikus a jatékosok optima-
lis meccsteliesitmenyenek megd&rzéseében.

Kulcsszavak: edzéselmélet, edzeéstervezes, kompenzacio, vizilabda, edzeslatogatas

Abstract: This study aims to show a specific issue within Hungarian water polo, focus-
ing on the fluctuations in the players’ endurance levels in lower divisions and the resulting
performance disparities between the teammates. Unfortunately, this poses a significant
challenge in lower-level championships as players tend to fatigue faster and may become
more aggressive, leading to a diminished overall gaming experience. We examined the
training attendance habits of 17 adult male players from the Oasis SC team (N=17) and
analyzed certain parameters of their in-game performance. The investigation sought to
answer the question of how much training volume is necessary to maintain an endurance
level that enables a player to deliver a satisfactory game performance. Players were cat-
egorized into different groups based on their training attendance (,regular attendees” -
more than 3 times a week; ,,consistent attendees” — up to 3 training sessions per week on
consistent days, and ,infrequent attendees” — up to 2 training sessions on random days).
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Subseqguently, we utilized various performance indicators (shots on goal, goals, personal
fouls, and steals per game) to explore differences in game performance among these
groups. For players attending fewer training sessions, supplementary endurance training
was implemented (as compensatory training) to examine potential positive effects. Fol-
lowing data collection, we supplemented our findings with game statistics and employed
Analysis of Variance (ANOVA) to examine performance differences among the catego-
rized groups. Significant differences between groups were further revealed using post-
hoc Tukey test. These results highlight the importance of training attendance, which is

critical in maintaining optimal match performance for players.
Keywords: training theory, training planning, compensation, water polo
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Bevezetés

A vizilabda az egyik legsikeresebb csapatsportdg
Magyarorszdgon (9 olimpiai aranyérem). A lehe-
t8ségekhez mérten, igen komoly utdnpétldsbi-
zissal rendelkezik (Bene & Moéré, 2017), de nem
hagyhaté figyelmen kiviil a nagylétszimu jdtékos-
dllomdny sem. Az MVLSZ adatbank adatait alap-
jan 6628 {8 igazolt jdtékos van nemtdl és kortdl
fuggetleniil a bajnoksdgokban (“Magyar Vizilabda
Szovetség,” 2021). A hazai vizilabda hagyomadnyai

és keretfeltételei erés versengést tartanak fenn a
jatékosok kozote, akik sajnos az utdnp6tdsbdl ki-
oregedve vlasztds elé keriilnek. A 18-19 éves kor-
osztély szimdra szdmtalan lehet8ség nyilik és nem
egy esetben, a profi sportkarrier lehetdsége csak
miésodlagos (Farag, 2020). Ezen fiatalok azonban
nem szeretnének elszakadni a vizilabda jatékedl és
a rendszeres testmozgastol, szamukra kivélé lehetd-
ségeket nytjtanak az egyre szélesedd alsobb osztd-
Iyt bajnoksdgok (1. tabldzat).

1. tabldzat — A vizilabda kiilonboz8 osztdlyai és a klubok szdma nemek szerinti bontdsban

(Forrés: “Magyar Vizilabda Szovetség,” 2023)

Bajnoksigok Osztaly Klubok szima (db) Jatékosok szima (f6)
OB/I. 14 182
Né&i
OB/I. B 14 151
OB/I. 14 306
OB/I. B 14 364
Férfi
OB II. 21 525
Bp. Felndtt 21 465

Az alacsonyabb besoroldsi bajnoksdgoknak
(OB/I B, OB/II) is kiemelked8 presztizse van
hazdnkban, mivel szdmos jelenleg kiemelkedd te-
hetségli utdnpétlds-jatékos és kordbbi valogatott
vagy OBl-es jétékos is szerepel a csapatok sorai-
ban (Rétsdgi, 2015). A vizilabda sport népszer(-
sége ellenére az igazolt jétékosok szdma kevésnek
mondhaté (kériilbeliil 9 ezer £6) a tobbi ldtvany-
sportdggal 6sszehasonlitva (labdartgds — 279 ezer
6, kézilabda — 106 ezer {6, kosdrlabda — 54 ezer 6,
roplabda — 23 ezer {8 és jégkorong — 8 ezer £6). A
Ennek egyik legfébb oka a specidlis infrastruktira

fenntartdsa, mivel ez a sportdg vizhez kotote, illetve
az, hogy hosszt képzési id6t igényel (Pavlik et al.,
2015).

A vizilabddban olyan tényez8k (vizben vald ji-
ték) és sszetevék (sok test-test elleni eréfeszités,
magas labdatechnikai elvdrdsok) vannak, melyek
megkovetelik a magasabb szintt alap-dlléképessé-
get, mivel e nélkiil mdr-mdr szinte lehetetlen meg-
felel6 mindségben jdtszani (Smith, 1998). A viz-
ben valé mozgis (iszds) 6nmagdban is megterheld,
a vizilabddzds sordn azonban a birkézds és a kézi-
labda egyes elemeinek végrehajtdsa is tobbletterhe-
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lésként jelenik meg. Ezen kiviil megnovekedett fi-
gyelem (vizben rosszak a halldsi és ldtdsi viszonyok)
és koncentricié (csapattaktika, helyzetfelismerés,
biréi kozbeavatkozdsok) is sziikséges, amelyek még
fokozottabb igénybevételt jelentenek, mind fizi-
kélisan, mind pedig szellemileg (Cox et al., 2014;
Magas, 2020).

A vizilabda komplex mozgdsanyaga és taktikai
hdttere ugyanakkor megfeleld terhelést jelentenek,
mind az amatdr, mind pedig a rekredcids céla vi-
zilabdaedzésen vagy mérkdzésen résztvevék szdma-
ra is. A vizilabda bdr Anglidban alakult ki, tradi-
ciondlisan K6zép-Eurépdban (izik a legmagasabb
szinteken Ez nem csak a sportteljesitményre igaz,
hanem a kulturdlis hatdsiban is megldtszik (Sindik
& Gjurasi¢, 2017). Ezdltal a vizilabdaedzések szer-
vezetre gyakorolt szdmos pozitiv egészségiigyi vo-
natkozdsa mellett, a pszichés (logikai és motoros
képességek haszndlata) és a szocidlis (csapathoz
tartozds, csapaton beliili hierarchia) igényeket is
messzemenden kielégiti. A vizilabda fiziolégids ha-
tésdt egy kordbbi tanulmanyban vizsgalta Nemet és
mtsai (Nemet et al., 2003), 14-16 éves korosztdlyu
ldnyok esetében. A vizsgdlat sordn arra jutottak,
hogy a tipikus vizilabdaedzés sordn az immunké-
miai vélaszok olyan katabolikus reakcidkat indu-
kilnak, melyek citokinek 4ltal kdzvetitett gyullada-
si folyamatokat okozhatnak. Azonban a cikk nem
tér ki arra, hogy ez bdrmely mds fizikai tevékenység
esetén is fenndllhat, illetve az adatokbdl nem lehet
kovetkeztetni a tényleges kovetkezményekre.

Az alsébb osztilyd mérkézéseken a csapatok
tobbségénél a technikai képességek tobbé-kevésbé
kiegyenlitettek. Az alap-dlloképesség hidnya viszont
mér abban megmutatkozik (kiilonb6z6 mérhetd
vérkémiai paraméterben is), hogy az adott jatékos
uszémozgisa lelassul és akadozott lesz, emellett a
finommotoros mozgdsok is korldtozottd valnak.
Ezdltal a vizilabda jiték kulcselemei — a passzok
és a 16vések—, pontatlanok, gyengék és technikai-
lag hibdsan végrehajtottak lesznek (Melchiorri et
al., 2010). Ennek elkeriilése végett az alsébb osztd-
lyokban is fontos a rendszeresség és a fokozatossdg
elveinek betartdsa és betartatdsa az edzéseken. Az
alacsonyabb osztdlyokban jdtsz6 jétékosok sériilése-
inek jelentds része e két elv figyelmen kiviil hagydsa
miatt kovetkezik be, ami — széls8séges esetben — az
adott jétékos ,amatér” sportpalyafutdsinak a végét
is jelentheti (Spittler & Keeling, 2016). A vizilab-

ddzds kozben szerzett sportsériilések, f6ként a vdll-,
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illetve a fej- és nyaksériilés igen gyakorinak sz4dmi-
tanak (Forrester, 2022; Hams et al., 2019). Ez nem
csak az alsébb osztdlyokban, hanem nemzetkozi
szintéren is jellemzd, de tény hogy sokkal kisebb
ardnyban (Mountjoy et al., 2019).

Természetesen a kiilonb6z6 mdsod- és harmad-
osztalyt klubok esetén az edzések szdmdban is
vannak kiilonbségek, de egy bizonyos szint felett
nem lehet t6bb edzést tartani, mivel a jétékosok
nem f8élldsa sportolok, hanem példdul egyetemi
tanulmdnyaikat végzik vagy 8 6rds munkaviszony-
nyal rendelkeznek, és ez pedig, érthetd okokbdl,
behatdrolja az id8keretet. Atlagosnak mondhaté
az OB1/B-ben (mdsodosztalynak felel meg) a heti
4-8 edzés a felkésziilési id8szak sordn. Ebbe bele-
tartoznak a szdrazfoldi edzések is, melyek jéval ro-
videbb, de nagy intenzitdsu salyzés vagy gimnasz-
tikai elemeket tartalmazé edzésnek felelnek meg. A
bajnoksdg ideje alatt dtlagosan 4-5 edzést tartanak
az edz8k, ez nagyban fiigg a csapat célkittizései-
6], illetve a jatékosok igényeitSl. Az edzésszamok
drasztikusan kisebbek a harmadosztdlyt csapatok
esetében, nem beszélve a teriileti bajnoksdgokrdl,
melyek csapatai koziil egyesek olykor csak heti egy
edzést tartanak.

A fiatalabb jtékosok tehdt az utdnpéids kor-
osztalyt kévetden szembesiilnek a munka (egyetem
vagy mindkettd egyszerre) és a maginélet egyen-
sulya mellett a sport és a magdnélet egyenstlydnak
problémdjédval is. Ezekben az alacsonyabb besoro-
ldsti bajnoksdgokban lehetdségiik van kialakitani a
szimukra legmegfeleldbb szabadidé- munka-sport
ardnyt. Ebbdl kovetkezik, hogy az edzésldtogatdsok
rendszertelenné vagy csokkend szamuvd vélnak,
igy a jdtékosok alléképessége és az egyéb testedzés-
bél fakadé mérhetd paraméterei viltozatosak és
nagy szérdst mutatnak (Farkas et al., 2017; Ko-
vécs, 2016). A jétékosok technikai szinten tartdsa
és a kondiciondlis képességek szintre hozdsa tehdt
elengedhetetlen az alacsonyabb osztdlyokban is,
mivel a kiilonb6z8 alloképességgel rendelkezd ji-
tékosokat szinte lehetetlen egységesen és optimdli-
san terhelni. Igy pedig a taktikai lehetéségek szama
is beszlikiil, mind a védekezésben, mind pedig a
tdmaddsban. Ennek a problémdnak a felolddss-
ra lehet alkalmazni az Ggynevezett kompenzicids
edzésformat.

A kompenzicids edzés fogalma és fogalmi ke-
retei igen szélesek, mivel a sporttudomdnyi szak-
irodalomban szimos helyen eléfordul. A terminus
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maga a ,,compensare” latin eredet(i igébdl szdrmazik,
jelentése: kiegyenliteni, ellenstlyozni (erét/kiros
hatdst). Tehdt a kompenzdcids edzések korébe tar-
toznak azon mozgdsok és mozgdsformdk, melyek
segitségével a sportdgspecifikus terhelések okozta
egyoldali terheléseket hivatott kompenzalni. Ezen
tilmenden az izomegyensuly fenntartdsa és a helyes
testtartds megdrzése is ilyen kompenzécids edzések
keretén beliil valésulnak meg. A regenerdcié mel-
lett kiemelt szerepe van a sériilések megel6zésében
és az fziileti funkciék megtartdsaban/javitdsdban is.
A kompenzéciés edzések korébe azon edzésformd-
kat is beleértjiik, melyek az dtmeneti idészakokban
a sportoldk teljesitményének nagymértéki csokke-
nését hivatottak megakadalyozni.

Labdajédtékosok esetében a kompenzicids edzés
a keretbdl kimaradé (keveset jdtszd) jdtékosok,
sérillés utdn, illetve a fiatal jatékosok edzésének
bévitésére szolgdl. Vizsgalatunkban a kiilonb6z6
alloképességli vizilabda jdtékosok felzdrkéztatdss-
nak elésegitését értjitk ez alatt, melynek lényege,
hogy az edzéstervezésében a kevesebb heti edzés-
szdmot villalé jitékosok edzésmunkdja inkdbb az
alap-dlloképességre fokuszdl. Az edzéstervezés az &
esetitkben tilnyomédan aerob élloképességi szds
feladatokat tartalmaz kiilonboz8 levegévételi varis-
cidkkal, f6ként kozép- és hosszti résztdvokkal. Ezt a
tipust edzésmunkdt az edzés teljes idStartama alatt
végezték, igy ezen jdtékosok esetében a technikai
képzés elmaradt. A rendszeresen jdré jatékosok ese-
tében az edzéstervezés periodizdldsa szabadabban
tervezhetd, mivel folyamatos és megfeleld méreéki
edzésinger éri 8ket.

A misik alkalmazdsa az eltérd idébeosztasu és
elfoglaltsigti jatékosokbdl llé csapat “felkészitése”
esetén lehetséges, amikor a jdtékosok hasonlé mér-
ték( aerob terhelése a {6 szempont. Az ifi korosz-
tdlybdl kioregedSk ugyanis tudjdk villalni a napi
két edzést, mig az idésebb/dolgozé jdtékosok csak
a délutdni edzést tudjék ldtogatni. Az nem lehet
cél, hogy azonos terhelést kapjon a két csoport,
mivel a 4-6 éranyi edzésterhelést nem lehet belesti-
riteni 2 6rdba. Viszont arra lehet torekedni, hogy
a déleldte edzésre jarék edzésmunkdjdt jobban el-
osztva, a délutdni csoport is megfelel edzésterhe-
lést kapjon, vagyis a délel6tti csoportba tartozok a
délutdni edzésen alacsonyabb, a csak délutdnira ji-
r6k magasabb intenzitdsi edzésterhelést kapjanak.
Egy misik lehetséges megoldds, hogy a déleldtti
edzések alkalmdval a technikai és taktikai elemek
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gyakorldsdra keriil a hangsuly, azonban — kozépta-
von — a két csoport kozott ldtvanyos kiilonbségek
megjelenésére lehet szdmitani technikai és takti-
kai tudds szempontjabdl (bir ez még mindig ki-
sebb fokd lesz, mint amit az all6képességben lehet
észlelni, a 4-6 és a 2 6rdnyi edzésmunkdt végzék
kozott). Azt viszont nem szabad szem elél téveszte-
ni, hogy végeredményben ez nem jelenti azt, hogy
mindenki azonos edzésterhelést fog kapni.

A mérkézés-teljesitmény vizsgilata és éreékelé-
se nem lehet teljesen objektiv. Ennek az a 6 oka,
hogy a vizilabda egy rendkiviil komplex sportdg.
A kornyezeti tényezék (medence tipusa, palya mé-
rete) is igencsak megnehezitik az adatok objektiv
éreékelését, de az sem mindegy, hogy hazai vagy
idegenben jdtszott meccset vizsgdlunk. Ahogy azt
sem lehet kizdrni, hogy véletleniil téves biréi don-
tés sziiletik, mert az adatokban ilyen tipust hiba is
bekeriil. Nem felmentve 8ket, de a jaték intenzitd-
sa és a viz alatt zajlé torténések miatt igen komoly
fokuszalt jatékvezetésre van sziikség, melyet négy
negyeden keresztiil nem minden esetben lehet
megvaldsitani. A labdarigisban egy-egy jatékszi-
tudcidnak meg vannak a szabdlyai és a szerint kell
itélni (a VAR-korszakban lehet korrigélni), mig a
vizilabda esetében a birdk szdmdra nincs ilyen jel-
legli irdnymutatds (bdr a nemzetkdzi meccseken
bevezetésre keriilt a VAR a mi sportigunkban is)
(Lozovina & Lozovina, 2019; Viduka et al., 2021).
ezen torténések azonban nem jelennek meg koz-
vetlen médon az adatokban; a kidllitds ténye igen,
de annak oka nem. Ezéltal nem lehet kovetkeztetni
olyan dolgokra, hogy a firaddsbél adédéan (kény-
szerbdl) dllittatta ki magdt az adott jitékos vagy
»csupdn” egy jol kivitelezett tdimadds végén keriilt
a kidllitdsi zondba.

Fontos azt is tudni, hogy a meccsteljesitmény-
hez a jétékosoknak jatékidSre van sziikségiik, ame-
lyet a vezetSedzd hatdroz meg. Az idedlis felmérés-
hez az osszes jdtékosnak azonos idejd jérékidbre
lenne sziiksége, amely nem kivitelezhetd. Az edzé
feladata abban 4ll, hogy egy-egy jdtékosnak pont
annyi idejl és gyakorisig jatékidSt ad, amellyel
az adott jétékos a legnagyobb hasznot tudja hoz-
ni a csapatnak. Ezért fordulnak el§ olyan mérkd-
zések, ahol nem torténik csere, de olyan is, ahol,
1-2-3 percenként Ggynevezett ,oroszcserét’ vagy
sorcserét hajtanak végre (bdr ez inkdbb a 1990-es
években volt jellemzd). Szdmos kiilonbozd vizi-
labda-iskola létezik ebbédl a szempontbdl, edzdje
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és nemzete valogatja, milyen cserelehetdségeket
milyen gyakorisdggal alkalmaznak. Ebbél adédik,
hogy ez a tényez8 sem az adott jatékoson mulik,
igy el6fordulhat olyan, hogy egy tbb edzést végig
dolgoz6 jatékos kevesebb jatékpercet kap és fordit-
va. A posztonkénti meccspercek is valtozatosak,
mivel egy bekk minden bizonnyal kevesebb percet
tolt vizben, mint mondjuk egy szélsé jatékos. A ji-
tékidét tehdt nem vizsgdluk, mivel szubjektiv és
posztcentrikus tényez8ként hatdroztuk meg, és az
adatokbdl csak az adott edz8i ldtdsméd tikrozddne
vissza. A gollovési kisérlet (roviden lovés) adatok is
j6 fokmérdi lehetnek egy adott jétékosnak, azon-
ban csak az adott posztra vetitve, mivel a kiilon-
b6z8 posztokon jdtszé jétékosok mds-mds feladatot
toltenek be a csapaton beliil.

Anyag és médszer

Résztvevik

A kompenzicids edzések hatdsainak vizsgd-
latdhoz a sajat csapatunk férfi jatékosainak (18
évesnél iddsebb korcsoport) edzéslitogatdsi szo-
kdsait és teljesitményét vettiik alapul (N=18). Az
adatfelvételezés sordn név szerint vettiik fel az ada-
tokat, hogy kénnyebben lehessen figyelemmel ké-
vetni a valtozdsokat, mind az edzésldtogatds, mind
pedig az teljesitmény tekintetében. Az elvégzett
munka és edzésteljesitmény jellemz8i mellett az
egyes Uszdsidéket is dsszehasonlitottunk, viszont az
eredmények kozlése és bemutatdsa sordn anonim
moédon jértunk el, tehdt a jelenség megfigyelését
a sajat csapatunkban végeztiik el, a 2020/2021-es
szezonban.

Adatfelvételezés

Az adatfelvételezés a 2020/2021-es szezonban
tortént, mely sordn az elvégzett munka mennyisé-
gét szdmszerdsitettiik, a vizes és szdrazfoldi edzé-
sek terjedelmével (percben). A jdtékosokat hdrom
csoportba soroltuk (csoportonként 6-6 jatékos):
a fixen jdrék (heti tobb mint 3 alkalommal), a
rendszeresen jarék (legfeljebb heti 3 edzés, nagy-
jdbdl azonos napokon) és a kevés edzést véllalok
(legfeljebb heti 2 edzés, random napokon). A fixen
edzésre jarok rendes edzésekre jdrtak, melyek tar-
talmaztak technikai, gyorsasdgi, erédlloképességi és
dlloképességi gyakorlatokat. A rendszeresen edzésre
jarék, a kihagyott napot kévetéen kompenzdcids
edzésen vettek részt, majd a tobbi edzésiik az edzés-
terv szerint folyt a héten. A kevés edzést vallalok
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mindegyik edzése kompenzicids célu dlloképességi
edzés volt, melyet ugyanazon alkalommal végeztek,
mig a tobbiek a rendes edzésterv szerint késziiltek.
A meccs statisztikdkbol kiilonbozé paramétereket
vettiink alapul, tobbek kozott a kidllitdsokat, a g6-
lokat és kihagyott l6véseket. Sajnos egyes alapvetd
paraméterek — mint példdul: a vizben t5ltote id8,
a cserék pontos id8pontjai és dsszetétele — mérése
nem volt megoldhatd, mivel azok folyamatos nyo-
mon kovetése technikai problémakba titkozote, igy
ezekrdl nem 4llnak rendelkezésre adatok,

Adatelemzés

A hetente felvett adatokat Excel-tdbldzatokba
gyljeoteiik, majd egy osszesitd tablazatot alakitot-
tunk ki, mely tartalmazta a vizsgélati idészak 6sszes
adatdt (214 edzésnappal szdmolva). Ezen adattdbla
szolgaltatta az alapot a statisztikai elemzéseinkhez,
melyet Statistica (13.0.0, TIBCO Software) szoft-
ver segitségével végeztiink. Az elemzéshez préba-
statisztikai mddszerekkel ellendriztiik az adatok
normalitdsit (Shapiro-Wilk teszt) és homogenitd-
sat. Az adatokat varianciaanalizis segitségével vizs-
géltuk, hogy a csoportok kozott van-e kiilonbség.
A kiildnbségek igazoldsit koveten pedig post-hoc
tesztet (Tukey-teszt) végeztiink, hogy megallapit-
suk, mely csoportok kiilonboznek szignifikinsan.
Az adatelemzés sordn arra a kérdésre kerestiik a
vélaszt, hogy a tobbet edzd jitékosok golérzéke-
nyebbek-e, kevesebb kidllitdst gytjtenek, illetve
kevesebb kihagyott lovéssel rendelkeznek, vagyis
osszességében jobb teljesitményt képesek-e nyujta-
ni a kevesebbet edz6 tarsaikndl.

Eredmények

Edzésgyakorisdg és edzésterjedelem a kiilon-
bozé csoportokban

Az edzésgyakorisdg és terjedelem kovetése az
adatfelvételezés sordn igen kénnyen nyomon ko-
vethetd, mely sordn a kiilonb6z8 csoportok dsszes-
ségérdl és kiilon-kiilon is levonhaték kovetkezteté-
sek. A vizilabda sportag elég specifikus, mivel a baj-
noksdgok lebonyolitdsa miatt a vegyes felkésziilési
iddszakokat alapozé id8szakok véltjik. Az 1. dbrdn
az vizsgilt idészak edzésldtogatdsainak a szimdt (az
értékek dtlagtszérds) lathatjuk, illetve az dtlagok
alapjdn kialakitott csoportok kozotti kiilonbsége-
ket, a két mezociklust magdba foglalé 10 hetes pe-
riddusokat és a teljes periddust vizsgdlva.
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1. 4dbra — A heti edzésldtogatdsok alakuldsa makrociklusokra bontva és a teljes id8szakot vizsgdlva - a
kiilonboz6 betiik a szignifikdns kiilonbséget mutatjak a kiilonb6z6 csoportok kézott (p <0.05)
(Forrés: sajdt szerkesztés)

Az 1. ébrdn jol ldchatd, , hogy a fixen edzésre
jaré jatékosok csoportja élesen elvélik a tobbitdl
és kisebb szérdst mutart a heti edzés ldtogatdsuk is,
vagyis e csoportba tartozdk, tényleg valamilyen
okkal maradnak tdvol az edzésektdl (a csoport
tagjai f6ként egyetemre jirnak). Ennck a jelentd-
ségét a kismértékii hullimzdsban érhetjiik tetten
aIl. — IV. vizsgdlati makrociklusban, ugyanis ak-
korra estek a felséoktatdsi vizsgaid8szakok. Ezen
jatékosokrél még elmondhatd, hogy az edzés
motivélja Sket és szeretnek ebbe a kozdsségbe jdr-
ni. A rendszeresen edzésre jarok a teljes idészakot
figyelembe véve, 2-3 edzésre jarnak le hetente,
azonban nagyban rontja a képet, hogy a nydr ko-
zeledtével (IV. makrociklus) az edzésldtogatdsban
a fegyelem jelentésen romlik a csoporton beliil.
A kevés edzést véllalék tobbsége iddsebb jdtékos,
de vannak koztitk egyetemistdk is. Az idésebb
jatékosok dltaldban féalldsban dolgoznak, igy a
taldra és az esetleges egyéb elfoglaltsigok miatt
az edzésldtogatds gyakorisdga jelentésen romlik.
A nyiri idészakban ez a csoport is jelentdsen el-
marad fegyelmezettségben a megel6z8 ciklusok-
hoz képest.

Az elvégzett edzésmunka terjedelmének a ko-
vetése is megoldott volt, mivel az edzésnaplék
segitségével konnyedén nyomon kovethetéek az
Gszdsmennyiségek. Az osszehasonlitdshoz egyes
edzéseket vizsgaltuk, a kompenzicids edzésen
résztvevk és a fixen jardk egy adott edzésen (osz-
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lopdiagram) letszott tdvjai ldthatdak a 2. dbrdn.

A kilonboz8 id8pontok kivdlasztdsdt rando-
mizdlt médon végeztiik el randomszdm generd-
tor segitségével (MDN Web Docs, 2022), igy
a 2. dbrdn taldlhaték alapozd, pihend és idény
kozbeni id8szakokbdl szdrmazé adatpontok is. A
hulldmzds ebbdl adédik. Az dbrdn jol kirajzolé-
dik, hogy a kompenziciés edzések mértéke bar
nagyobb, mint a mésik csoport esetében, viszont
azt is hozzd kell tenniink, hogy a kompenzicios
edzéseket végzdk edzésmennyisége sohasem éri
el a teljes heti mennyiségeket, melynek prakti-
kus oka van (nem 4ll rendelkezésre ekkora id6-
keret), illetve az edzésmunka kondiciondlis része
mellett a technikai és labdds részekre is hangstlyt
kell helyezni. Kompenziciés edzésként igy a tel-
jes edzésmennyiség megkozelitSleg a 8017 %-4t
kapjak a jatékosok, de ennek a nagy része koze-
pes intenzitdst és levegd visszatartdsos formdban
valésul meg. A fixen edzésre jré jétékosok azon-
ban adott napon az edzéstervben szereplé mun-
kit végzik, és nem egy esetben csupdn a 25 %-4t
tsszdk annak a mennyiségnek, melyet a kompen-
z4cids csoport Uszik.

Meccsteljesitmény viltozdsai

Elméletileg minden jdtékos 18het, valéjiban
azonban csak egy labda van a vizben, igy a ji-
ték alapjdt a lovési lehetdségek kialakitdsa jelen-
ti a timaddcsapat szemszogébdl, melybdl egyik
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vagy masik jédtékos probalkozhat. A vizsgdlatunk
szempontjdbél tehdt a csoportokat hasonlitjuk
ossze, minden kisérletet figyelembe véve, vagyis
a kihagyott 16vést és a gélt is szdmitdsba vettiik
a kiéreékelés sordn. Egy dbrdn tlintettitk fel a
vizsgélati eredményeinket, melyek igy j6 Ossze-

MM

= egy adott edzésen (fixen edzésre jardk)

hasonlitdsi alapot nydjtanak ahhoz, hogy a teljes
csapatra vonatkozé adataink mellett a kiilonbé-
28 csoportokra vonatkozé statisztika adatainkat
ldssuk. A jobb osszehasonlithatésdg kedvéére a
jatszott meccsek szdmdt is feltiintettiik (3.4bra).

4500
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N w

3 8

=] =]
ter ((szas)
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u
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2. dbra — Random mddon kivalasztott edzések tszdsterjedelmei a vizsgilt csoportok esetében
(Forrds: sajét szerkesztés)
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3. dbra — A vizsgdlt meccsteljesitményi mutaték alakuldsa a kiilonb6z6 csoportokban
(Forrés: sajdt szerkesztés)
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A fixen és a rendszeresen jrd jatékosok teljesit-
ménymutat6i kozdte nem volt tapasztalhatd jelentds
eltérés. A kevés edzés villalok mutatéi igen alacsony-
nak mondhaték a meccs teljesitményt illetden, a
teljes csapat adataihoz képest is. A jétszott meccsek
szdmdt tekintve 60 %-kal kevesebb meccsen tudnak
jétszani, sériilés vagy nem megfeleld edzettségi élla-
pot miatt. A mérkézéseken azonban kevesebbszer is
4llitjdk ki 8ket, aminek az lehet az oka, hogy mivel
nem tudjik egy az egyben felvenni a versenyt az el-
lenféllel szemben, igy akciégolokat 16nek réluk. E
jelenség pontos hétterének a megértéséhez tovabbi
adatok szitkségesek. A gollovési statisztikdjuk is jo-
val gyengébb; kozel 59%-kal rosszabb teljesitményt
nytjtanak mérkézések dtlagdr tekintve (az Ssszes 16t
gbljaik szdma 82), mint a mdsik két csoportba tar-
toz6 jitékosok. Ennek tobb oka is lehet; aki nem
jar rendszeresen edzésre, nem terhelhetd megfeleld-
en és emellett kevesebb meccset tud villalni és nem
utolsé sorban sériilékenyebb is, mivel az éves edzés-
tervben elirt és alkalmazott periodizdcié nem lesz
osszehangolva az kimaradé sportol6 éppen aktudlis
dllapotdval (Mujika et al., 2018). A kevés edzést
vallalék dtlagosan 67%-kal gyengébb teljesitményt
képesek nydjrani meccs teljesitménymutatokban
a teljes csapat dtlagdhoz képest, ami azt jelentheti,
hogy a kompenziciés edzés nem elégséges és ez a
fajta edzésmunka nem segit a problémdn. Azonban
a kompenzici6s edzésnek a legaldbb heti 3 edzésre
jéré és nagyjabdl azonos napokon résztvevd jétréko-
sok esetében megfeleld terhelésnek bizonyult.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az alacsonyabb osztdlyt bajnoksdgokban a
meccsterhelés  igen magasnak mondhaté (heti
1-2), mikdzben egy adott csapat jatékosai kozott az
edzettségi szint jelentds kiilonbségeket mutat. En-
nek hétterében jellemzden a kevesebb edzésldtoga-
tés 4ll, amely a mai trendek és igények miatt egyre
nehezebben novelhetd a jatékosok, féleg a fiatalok
korében. A tanulds(munka)-edzés-magdnélet egyen-
sulya nem valésithaté meg komoly és tudatos ter-
vezés nélkiil. Egyes kioregedd utdnpétlds jatékosok
szdmdra azonban a késGbbiekben is kiemelt jelentd-
ségli marad a vizilabda. Ehhez a sportdghoz viszont
az alap-dlléképesség kiemelt jelentéséggel bir, mivel
a jacék élvezeti érteke is csokkenhet, ha nem megfe-
leléek a kondiciondlis alapok (f8leg nagyobb terhe-
lés esetében). Azonban nem szabad elfelejteni, hogy
a tobb edzés alkalom valtozatosabb edzésprogramot
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és tobb labdds gyakorldst foglalhat magiba, igy csu-
pan a kondiciondlis képességek egyoldalu fejlesziése
sem lehet kiemelt cél. A sajét vizsgdlatuk sordn pré-
béltunk egészséges egyenstlyt taldlni a kiilonbozd
csoportok edzésmunkdja kozotr, mely tdbb-keve-
sebb sikerrel meg is valdsult. Azonban a motivécié
is csokkenthet, ha azt ldgdk a jéeékosok, hogy fo-
lyamatos kompenzdcids edzéseket kell végezniiik. A
vizsgdlati kérdésiinkre egyértelmi vélaszt kaptunk,
de eredményeinket fenntartisokkal kezeljiik, mivel
a vizsgdltunkat csak kisszdmu részevevdvel sikertile
elvégezniink.

A kompenzicids edzés fogalma és az ilyen fajta
edzésterhelés alkalmazdsa, egy olyan eszkéz lehet
az edz8k kezében, amivel a jovben az alsébb osz-
talyt klubok is élni tudnak. Egy adott csapaton
beliil a rendszeresen edzésen résztvevs, de nem
minden edzésre lemend jdtékosok szdmdra lehet
megfeleld edzéstervezési forma, ami segithet a ki-
es6é edzések pétldsira. Vizsgdlatunkbol kideriil,
hogy egy bizonyos szinten (kevesebb mint heti
hdrom edzés), edzésterhelési szempontbdl is ha-
tistalannak bizonyul, mivel a rendszeresség kri-
tériuma nem tud érvényesiilni, igy a kompenzélé
terhelés feleslegessé valik.

Osszefoglals

A kiilonbozé paraméterek alapjdn, a heti 3
edzésnél kevesebbet villalé jdtékosok igen nagy
kiilonbségeket mutatnak a gollovési kisérletek sza-
miéban, a gélérzékenységben és labdaszerzésekben,
mert e jitékelemek végrehajtdsahoz igen komoly
dlloképességre van sziikséges. Ebben az esetben a
kompenzicids edzés is hatdstalan, mivel nem kap-
ja meg a sportolé az optimdlisnak mondhaté fo-
lyamatos és rendszeres terhelést. A kompenzicids
terhelés azonban igenis hatdsos a rendszeresen jéré
jatékosok esetében, mivel a rendszeres edzésterhe-
lés megfeleld alapot nyujt ahhoz, hogy a sziikséges
dlloképességet fenntartsuk.

A megldtasunk, az, hogy a kiilonb6z8 osztélyok-
ban jdtszd csapatok igen véltozatos képet mutat-
nak, mind edzettségi dllapot, mind pedig techni-
kai tudds alapjdn. Ezdltal a jatékosoknak célszert
olyan csapatot vélasztani, amelyben a jdtékosok
azonos edzésgyakorisig mellett, azonos edzésmun-
kit végeznek, mivel igy az adott csapat jatéka egy-
séges lesz a maga szintjén, és nem lesznek kiugré
kiilonbségek a jatékosok kozott hosszitdvon sem.
A jétékosoké tehdt a feleldsség és szabadsdg is ab-
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ban, hogy olyan csapatot valasszanak, amelyik a sa-
jat élethelyzetiikh6z és céljaikhoz legoptimélisabb.
Ezéltal a magyar vizilabda sportdg nyitott lehet
minden jdtszani vdgyo vizilabddzé szdmdra, amely-
lyel a sportdg csak nyerhet, révid és hossziitdvon
egyarant.
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