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Osszefoglalé

A tanulmany célja az antropometriai jellem-
z6k és a kondicionalis képességek szerepének
vizsgalata az utanpoétlaskoru kézilabdazok tehet-
ségazonositasaban. A kutatasban 40 férfi jatékos
vett részt, akik ugyanabban a bajnoki osztalyban
szerepelnek (atlagéletkor: 18,45+0,67 év), akik-
bdl két csoport kertilt kialakitasra. Az egyik cso-
port az egyesiileti szinten versenyzd (ifjusagi 1.
osztaly) sportolokbél (n=20; 18,25+0,78 év), a
masik az ifjusagi valogatott keretét alkoto spor-
tolokbdl allt (n=20; 18,65+0,48 év). A vizsgalat
soran mértiik a testmagassagot, a testtomeget, a
sprint- és az iranyvaltasi képességet (CODS), a
vertikalis felugras magassagat (CMJ), a maxima-
lis eré6t (fekvenyomas és guggolas 1RM teszt) és
az aerob alloképességet (Yo-Yo teszt). Eredménye-
ink szerint az ifjusagi valogatott jatékosok szig-
nifikdnsan nagyobb antropometriai méterek-
kel rendelkeztek, valamint nagyobb guggolasi
teljesitményt mutattak (125,85+20,37kg vs.
100,75+13,96 kg; p=0,00). Az alloképességi
teszten (Yo-Yo) is jelentSs eltérés mutatkozott
(1602+334,72 mvs. 1 372+330,89 m; p=0,04).
A sprint- és a vertikalis ugrasteszt (CMJ) ered-
ményeiben nem volt szignifikans kiillonbség a
csoportok kozott, ugyanakkor az iranyvaltasi
képesség teszt (CODS) soran a valogatott cso-
port szignifikansan jobb atlageredményt ért el
(jobb oldal: 4,68+0,20 s vs. 4,82+0,22 s; p=0,04,

bal oldal: 4,69+0,21 s vs. 4,84+0,16 s; p=0,01).
Eredményeink megerdsitik, hogy a korosztalyos
valogatott szint eléréséhez az antropometriai
adottsagokon tul az als6 végtagi erd, az iranyval-
tasi képesség és az alloképesség fejlesztése is
kulcsfontossagu. A tehetséggondozasi progra-
moknak kiemelt figyelmet kell forditaniuk ezen
képességek fejlesztésére, valamint a sportolok fi-
zikai é€s teljesitménybeli fejlédésének folyamatos
monitorozasara.

Kulcsszavak: kézilabda, antropometria, allo-
képesség, motoros tesztek

Abstract

The aim of this study was to examine the role
of anthropometric characteristics and condition-
al abilities in talent identification among youth
handball players. The research involved 40 male
athletes (mean age: 18.45+0.67 years), all com-
peting in the same league level, who were divided
into two groups. One group consisted of players
competing at the club level (youth first division;
n=20; 18.25+0.78 years), while the other group
was composed of members of the national youth
team (n=20; 18.65+0.48 years). The measure-
ments included body height, body weight, sprint
and change of direction speed (CODS), vertical
jump height (CMJ), maximal strength (bench
press and squat 1RM), and aerobic endurance
(Yo-Yo test). According to our results, the youth
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national team players had significantly higher
anthropometric values and demonstrated
greater squat performance (125.85+20.37 kg vs.
100.75+13.96 kg; p=0.00). Significant differ-
ences were also observed in the aerobic en-
durance test (Yo-Yo) (1 602+x334.72 m vs.
1 372+330.89 m; p=0.04). No significant differ-
ences were found between the groups in the
sprint and vertical jump (CMJ) tests; however, in
the change of direction speed (CODS) test, the
national team group achieved significantly better
average results (right side: 4.68+0.20 s vs.
4.82+0.22 s; p=0.04, left side: 4.69+0.21 s vs.
4.84+0.16 s; p=0.01). Our findings confirm that
in addition to anthropometric characteristics,
the development of lower limb strength, change
of direction ability, and aerobic endurance are
key to reaching the national team level in youth
handball. Talent development programs should
place special emphasis on improving these abil-
ities, as well as on the continuous monitoring of
athletes’ physical and performance development.

Keywords: handball, anthropometry, endur-
ance, motor tests

Bevezetés

A kézilabdazasban a tehetségjegyek meghata-
rozasa kiemelt szerepet jatszik a kivalasztasi fo-
lyamatban. Ennek érdekében sziikséges olyan,
sporttehetség-vizsgalatokon alapulé6 modszerek
kidolgozasa, amelyek figyelembe veszik a csa-
patsportok sajatossagait is.

A sporttehetségek felismerése és gondozasa
soran nemcsak az altalanos tehetséggondozasra,
hanem a sportagspecifikus szempontokra is fi-
gyelmet kell forditani (Révész és mtsai, 2005;
Rathonyi-Odor és mtsai, 2012). Kiilonosen igaz
ez a csapatsportokra, ahol a kivalasztas ossze-
tettebb folyamat, mint az egyéni sportagak eseté-
ben (Reilly és mtsai, 2000a, 2000b). A Magyar
Kézilabda Szovetség kivalasztasi programjai a
motorikus képességek, sportagspecifikus gya-
korlatok és szubjektiv megfigyelések kombinaci-
0jan alapulnak (Juhasz és mtsai, 2018). A
2016-ban bevezetett rendszer tapasztalatai azt
mutatjak a kivalasztott jatékosok esetében, hogy
mig a leanyok testmagassagaban csokkend ten-
dencia figyelhet6 meg, addig a fiuk esetében no-
vekedés tapasztalhaté6 (Juhasz és mtsai, 2018;
Troznai és mtsai, 2021). A kézilabdazasban
kevés kutatas vizsgalta a tehetségek felismerésé-
nek és fejlesztésének folyamatat (Myer és mtsai,
2007). A testalkati és izomfejlédési Osszefiiggé-

sek életkoronkénti figyelembevétele, valamint a
megfelelS sportagspecifikus fejlesztés elengedhe-
tetlen része a hatékony kivalasztasnak (Troznai
és mtsai, 2009). Korabbi vizsgalatok ramutattak,
hogy a serdiill6koru valogatott kézilabdazok test-
magassaga kozeliti a feln6tt sportolok értékeit
(Juhasz és mtsai, 2018), ugyanakkor testtome-
guk és az izomtomegiik még elmarad az élsport
kovetelményeitdl. A testosszetétel alakulasa tehat
meghatarozo6 tényez6 a sportagi kivalasztasban,
mivel a vilagklasszis sportolok esetében bizonyos
testalkati jegyek markansan megjelennek és azo-
nos mintazatot kovetnek (Ingebrigtsen és mtsai,
2013; Troéznai és mtsai, 2021). A fiatal elit és
nem elit kézilabdazok kozotti kiillonbségeket
tobb nemzetkozi vizsgalat targyalja, ahol megal-
lapitottak, hogy az elit utanpoétlas-jatékosok jel-
lemzGen jobb teljesitményt nydjtanak aerob
kapacitas, izomerd, robbanékonysag és dobose-
besség tekintetében, valamint testmagassaguk és
testosszetételiik is kedvezébb (Matthys és mtsai,
2011; Palamas és mtsai, 2015). Férfi utanpoétlas
jatékosok esetében az antropometriai jellemzék
(testmagassag, relativ izomtomeg) dontébbek,
mig a néi utanpotlasnal inkabb a fizikai teljesit-
mény (VO,max, kondiciondlis tesztek) sza-
mit inkabb (Fernandez-Romero és mtsai, 2017).

A motoros képességek komplex rendszerként
mukodnek, amelyben a pszicholégiai, élettani és
kornyezeti tényezék egyarant szerepet jatszanak.
A kézilabdazasban a kondicionalis tényezdk —
erd, gyorsasag, alloképesség és mozgékonysag —
jelentésen befolyasoljak a jaték mindségét. Az elit
szintl kézilabdazok nagy intenzitasi mozgaso-
kat végeznek, gyakori iranyvaltasokkal, felugra-
sokkal és test-test elleni uitkozésekkel, mikozben
megfeleld szinttl fegyelmet és kontrollt is kell tar-
taniuk a mérké6zések soran (Gorostiaga és mtsai,
2005). A korabbi idészakhoz képest a mai jaté-
kosok testmagassaga és testtomege is noveke-
dett, mikozben az aerob kapacitasuk valtozatlan
maradt, de a mozgasok sebessége €s robbané-
konysaga jelentdsen javult (Michalsik, 2004). A
modern kézilabdazas nagy intenzitasu terhelést
kivan meg a jatékosoktol, amelyet hossza idén
keresztiil kell fenntartaniuk. Az elit sportolok fu-
tasmennyisége poszttol fiiggben 1 772 és 5 250
méter kozott valtozik egy mérkdézés soran, mig a
sprintzonak sebessége a nék esetében 24,2 km/h,
a férfiaknal pedig 25,3 km/h (Karcher és
Bucheit, 2014). A kondicionalis képességek fej-
lesztése €s tesztelése kulcsfontossaga az utanpot-
lasnevelés és a jovébeli teljesitmény elérejelzése
szempontjabol. Az alkalmazott tesztanyagok
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nemzetkozileg elismert moédszereken alapulnak,
igy megbizhat6 képet adnak a sportolok aktualis
allapotarol.

Az utanpotlas-nevelés szempontjabdl is elen-
gedhetetlen az adatgytijtés, az elemzés €s az ered-
mények értékelése. A fiatal sportolok testdossze-
tételének és motoros teljesitményének vizsgalata
lehet6vé teszi, hogy Osszehasonlitsuk ket kor-
tarsaikkal és az elit sportolokkal. Ennek kap-
csan felmeril a kérdés: vajon az ifjasagi valo-
gatott szintd jatékosok antropometriai és moto-
ros teszteredményei mennyiben térnek el az
egyesiileti szinten sportolé kortarsaiktol, illetve
mennyire kozelitik meg a felnétt élsportolok ada-
tait? Kutatasunk célja az volt, hogy feltarjuk a
kiilonb6z6 csoportok kozotti eltéréseket a moto-
ros tesztek eredményei alapjan, valamint azono-
sitsuk azokat a kulcsfontossagu tényezdlket,
amelyek leginkabb meghatarozzak a csoportok
kozotti killonbségeket.

Anyag és mddszerek

A vizsgalatba negyven 18,45+0,67 év atlag-
¢életkoru fiut (N=40) vontunk be és tovabbi két
csoportra bontottuk, az egyik csoport tagjai
kizarolag sportszervezeti szinten sportolnak
(n,=20; 18,25+0,78; év), mig a masik csoportot
az ifjusagi valogatott kerete alkotta (n,=20;
18,65+0,48; év). A vizsgalatba bevont sportolok
ugyanabban a bajnoki osztalyban jatszanak (if-
jusagi 1. osztaly), heti edzésszamuk azonos. Az
adatfelvétel versenyidészakban, a Magyar Kézi-
labda Szovetség altal hitelesitett sportcsarnok-
ban tortént. Figyelembe vettiikk a Helsinki Nyi-
latkozat dnkéntességre €s sziil6i beleegyezésre
vonatkozo eléirasait, tovabba az egyesiiletek és a
Magyar Kézilabda Szovetség egylittmikodési
készségét, ezek a feltételek minden elvart részle-
tében teljesiiltek, minden résztvevé irasban hoz-
zajarulasat adta az anonim adatkezeléshez.

Az antropometriai adatfelvételt hitelesitett,
Sieber-Hegner gyartmanya méréeszkozokkel vé-
geztik. Munkank soran a Nemzetkozi Biologiai
Program (Weiner és Lourie, 1969) eljarasi javas-
latait tekintettiik irdanymutatonak.

A felsé és az alsé test maximalis erejének
mérése szolgalo erdtesztek

Az egyik legegyszeribb és leggyakrabban
hasznalt teszt az er6edzés folyamataban, az adott
gyakorlat egy ismétléses maximalis teljesitmé-
nyének a meghatarozasa (one repetition of max-

imum -1RM). Ez a mérés azt a maximalis sulyt
hatarozza meg, amellyel a sportol6 egyszer tudja
végrehajtani az adott gyakorlatot, amely erételjes
kapcsolatot mutat a sportteljesitménnyel (Radak,
2016). A kézilabdazok esetében a két leggyak-
rabban hasznalt maximalis eréteszt a fekvenyo-
mas €s a guggolas gyakorlatanyaga.

Fekvenyomas

A fels6test maximalis erejének meghataroza-
sara a fekvenyomas gyakorlatot alkalmaztuk. A
mérés soran a sportol6 hanyatt fekvé helyzetben
a sulyzoérudat addig engedte le, amig az érintette
a mellkast, majd innen teljes kinyomast hajtott
végre. A gyakorlat végrehajtasa soran figyeltiik a
technikai kivitelezést (kontrollalt leengedés, rog-
zitett lapocka, stabil torzs), és technikai hiba ese-
tén a probalkozast megszakitottuk.

A terhelés meghatarozasa az 1 ismétléses
maximum (1RM) elérésére iranyult. A tesztet az
el6zetesen becsiilt maximalis eré6 50-60%-arol
inditottuk, majd a terhelést 5-10 kg-os 1épések-
ben noveltiik. Minden sulyterheléshez legfeljebb
harom probalkozas allt rendelkezésre. A legna-
gyobb, szabalyosan végrehajtott ismétlés kertilt
rogzitésre 1RM értékként. A mérés soran min-
den sportol6é azonos protokoll szerint haladt,
szérianként 3 perc pihendidével, 4-6 szériaval. A
gyakorlat biztonsagos végrehajtasat minden eset-
ben két oldalrol biztositdé személyek segitették.

Guggolas

Az alsé végtag maximalis erejének vizsgalatara
a hatulrdl terhelt guggolast alkalmaztuk. A gug-
golas mélységét ugy hataroztuk meg, hogy a térd-
iziilet legalabb 90°-os szoget zarjon be. Ennek
biztositasara egy szabvanyos fekvenyomo padot
helyeztiink a sportolé mogé, amelyet kontroll-
ként hasznaltunk. A helyes testhelyzet és labta-
volsag fenntartasa érdekében a talajra ragasztott
jelolés segitette a kiindul6 pozici6 egységességét.
A rud magassagat a sportol6 testméretéhez iga-
zitottuk annak érdekében, hogy a rad kényelme-
sen és biztonsagosan kivehet6 legyen az all-
vanybol.

A mérés az 1RM meghatarozasara iranyult,
amelyet az el6zetesen becsiilt maximalis telje-
sitmény 50-60%-arol inditottunk. A terhelést
10 kg-os lépcs6kben noveltiik, a legnagyobb si-
keresen teljesitett sulyt rogzitettik 1RM érték-
ként. A végrehajtas soran harom f{6s biztositast
alkalmaztunk (két oldalrol és hatulrol), figyelve
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a technikai pontossagra. A szériak kozott 3 perc
pihendét tartottunk, a sportolék 4-6 szériat telje-
sitettek.

Az aerob alloképesség mérése

A sportagi mozgasanyag folyamatos végrehaj-
tasa nem nélkulozheti a megfelel6 alloképességi
alapokat, melyek fejlesztése és tesztelése rend-
szeres igényként kell, hogy jelentkezzen az edzés-
tervezésben. Ennek a feladatnak a megvalosita-
sara hasznalatos a kézilabdazok felkészitése
soran a Yo — Yo Intermittent Test (m), (Souhail és
mtsai, 2010.)

A hasznalt hanganyag a ,Beep test” nevii app-
likacio. A teszt egy kézilabda félpalyarol indult,
a hanganyagot kovetve a vizsgalt személyek elin-
dultak az alapvonal felé, majd a hangjelzéssel egy
id6ben kellett odaérni a sportoloknak. A cél el-
érése utan iranyvaltast kovetéen vissza kellett
futni a félpalyaig. Ezt kovetéen 5 m jaras kovet-
kezett, majd a kovetkez6 hangjelzésre indult a
kovetkezé teljesitményszint. A teszt soran a tav
megtételéhez rendelkezésre allé id6 folyamato-
san csokkent, igy a végrehajtas sebessége nove-
kedett. A teszt soran két egymast kovets ,.be nem
érés” az id6hataron beliil, a teszt megallitasat je-
lentette. Végrehajtas: 1 ismétlés, a megallitasig
megtett tav rogzitése.

Az alsé végtag mozgositasi erejének a mérésére:

Vertikalis felugrast eréplaton (VALD Perform-
ance ForceDecks), a CMJ tesztet (countermove-
ment jumping tests), széles korben hasznaljak a
sportolok aktualis képességeinek a felmérésére,
melyet gyakran alkalmaznak a csapatsportagak-
ban, a felugrasi magassag-levegében toltott id6
alapjan (H; cm) é€s a relativ cstcsteljesitmény (P;
W/kg) mellett informacioval szolgal szamunkra a
sportolok aktualis készenléti (ideg-izom) allapo-
tarol is (Markovic és mtsai, 2004.)

A vizsgalat soran a vizsgalt személy dinami-
kus sulypont siillyesztésbdl ugrott a lehetd leg-
magasabbra gy, hogy kozben torekedett arra,
hogy a koncentrikus fazisban az eré6kozlés folya-
matos legyen, illetve a sulypont siillyesztés nagy-
sagrendileg 30 cm legyen. A karok a teljes
felugras és érkezés alatt csiplretartasban helyez-
kedtek el. Ismétlésszam: 3 (a legjobb eredményt
rogzitettiik), pihen6idé: 3 perc.

Lokomotorikus gyorsasag, a kézilabdazék
gyorsulasa — lassulasa és sprintképessége

A fotocellas idémérékapun (WITTY timer)
mért sprintképesség és az iranyvaltasi képesség
— ezzel 0sszefiiggben a koncentrikus, excentrikus
és az izometrikus izommiikodés Osszehangolt-
saga és azok mindsége — szorosan 0sszefiiggs te-
vékenység a kézilabda jatékosok esetében, me-
lyekre a két legtobbszor hasznalt teszt a 20 m-es
sikfutas, valamint az iranyvaltasi teszt (5-10-5
Change of direction speed teszt, CODS), (Stewart
és mtsai, 2012).

Sprintképesség mérése (5, 10, 20 m)

A fotocellas idémérékapun (WITTY timer)
mért sprintképesség teszt soran az indulas allo-
rajtbol, a sportol6 elhatarozasabdl tortént, tehat
nem jelre indul. A vizsgalt személynek toreked-
nie kellett ra, hogy futassal a lehet6 legrovidebb
id6 alatt teljesitse a teljes tavot (sec). Ismétlés-
szam: 3 (a legjobb eredményt rogzitettiik), pihe-
néidé: 3 perc.

Iranyvaltasi teszt (5-10-5 Change of direction
speed teszt, CODS)

A szintén fotocellas idémérékapun (WITTY
timer) mért teszt kezdetekor a vizsgalt személy a
rajtvonalhoz 1ép ugy, hogy a rajtvonal pontosan
a két laba kozott helyezkedett el, a vallait dssze-
koto egyenes merdleges a rajtvonal sikjara. Az in-
dulas a sportol6 elhatarozasabol tortént, utana
a sportolonak bal oldalra kellett futnia a béja vo-
nalaig, ahol kiamaszt a bal labaval ugy, hogy az
arca a kiindul6 helyzetnek megfelelé iranyban
marad, majd visszafutott a jobb oldalon kihelye-
zett boja vonalaig. A jobb oldali bojanal az ellen-
kez6 oldalihoz hasonléan kitamasztott a jobb
labaval, majd visszafutott a rajtvonalhoz. A spor-
tolonak torekednie kellett a teszt legrovidebb id6
alatti teljesitésére (sec). A sportold az ellenkez6
iranyba is teljesitette a tesztet. Ismétlésszam:
2 ismétlés jobbra és balra (a legjobb eredményt
rogzitettiik), pihen6idé: 3 perc.

Statisztikai elemzés

Az adatok elemzését ,Statistica for Windows”
13.2 programcsomaggal végeztiik. A csoportok
kozotti homogenitast Kolmogorov-Smirnov-
teszttel ellendriztiik, amely nem mutatott szigni-
fikans kiilonbséget (p>0,05). A csoportok antro-
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1. tAblazat. A vizsgalt csoportok antropometriai atlageredményei és szoérasa
Table 1. Mean and Standard Deviation of anthropometric measurements of the examined groups

1. csoport 2. csoport
AtlagSz6ras Atlag+Sz6ras P
Eletkor (év) 18,25+0,79 18,65 + 0,49 p>0.,05
Testmagassag (cm) 182,75+5,91 189,725+ 5,14 0,00
Testtomeg (kg) 76,25+9,97 83,91 +13,53 0,05
Téplaltsagi mutatd — BMI (kg/m?) 22,78+2,74 23,175+ 3,04 p>0,05
2. tAblazat. A vizsgalt csoportok motoros teljesitményeinek atlageredményei és szoérasai
Table 2. Mean results and Standard Deviations of the examined groups
1. csoport 2. csoport
2 — 7 — t df P
Atlag+Szoras Atlag+Szoras
Szakagi edzésmuilt (év) 8,90+ 0,79 9,55+ 1,64 -1,60 38 p>0,05
Guggolas teszt (kg) 100,75+ 13,96 125,85+ 20,37| -4,55 38 0,00
Fekvenyomés teszt (kg) 77,82x 13,74 85,656+ 13,15, -1,84 38 p>0,05
Sprintfutids 5 m eredménye (sec) 1,06 0,07 1,06 0,07 -0,32 38 p>0.05
Sprintfutas 10 m eredménye (sec) 1,77+ 0,05 1,80+ 0,07| -1,29 38 p>0,05
Sprintfutas 20 m eredménye (sec) 3,07« 0,12 3,10 0,10/ -0,72 38 p>0.05
Iranyvaltasi teszt (jobb) (sec) 4,82+ 0,22 4,68+ 0,20/ 2,10 38 0,04
Iranyvaltasi teszt (bal) (sec) 4,84+ 0,16 4,69+ 0,21 2,63 38 0,01
Iranyvaltasi teszt atlag (sec) 4,83+ 0,17 4,69+ 0,20| 2,49 38 0,02
Alléképességi teszt (Yo Yo) (m) 1372,00+£330,89 |1602,00£334,72| -2,19 38 0,04
Vertikalis felugras teszt (CMJ) (cm) 36,20+ 6,54 38,15+ 4,73| -1,38 38 p>0,05

pometriai és motoros jellemzdinek kiillonbségeit
kétmintas t-prébaval elemeztiik, a véletlen hiba
p<0,05 szintjén.

Eredmények

A vizsgalt csoportok alapveté antropometriai
atlageredményeit az 1. tablazat tartalmazza.

Az 1. tAblazat alapjan megallapithat6, hogy a
masodik, azaz az ifjusagi valogatott csoport test-
tomegben (p=0,05), testmagassagban (p<0,001)
szignifikansabb nagyobb atlageredménnyel ren-
delkezik.

A vizsgalt csoportok motoros teszteken elért
atlageredményeit a 2. tdblazat tartalmazza.

Az alloképességi teszten (p=0,04), guggolas-
ban (p=0,00) szignifikans kiilonbség mutatko-
zott a két vizsgalt csoport kozott. Utobbi egyér-
telmden mutatja, hogy az ifjasagi valogatott tagjai
atlagosan nagyobb als6 végtagi erével rendelkez-
nek. Ez fontos tényez6 lehet a gyors iranyvalta-
sok, a robbanékonysag tekintetében és az
utkozések soran. A mindkét iranyban torténé
iranyvaltas esetében, igy annak szamitott atlag-
eredményében is szignifikansan jobb (p=0,02)
eredményt ért el a 2. csoport.

A fotocellas idémérSkapun mért rovidtava
sprinteredményekben egyik tav (5 m, 10 m,
20 m) esetében sem lett jobb atlageredménye a
2. csoportnak, a kiilldnbség egyik tav esetében
sem valodi (p>0,05). A vertikalis felugras és a
fekvenyomas tesztben az ifjusagi valogatott jaté-
kosok jobb atlageredményt értek el, de a kiilonb-
ség itt sem volt szignifikans (p>0,05).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunk eredményei alapjan a korosz-
talyos valogatott jatékosok szignifikansan na-
gyobb antropometriai paraméterekkel rendel-
keztek, ami 0sszhangban all korabbi nemzetkozi
kutatasokkal (Ingebrigtsen és mtsai, 2013;
Hoppe és mtsai, 2017). Emellett eredményeink
arra engednek kovetkeztetni, hogy a motoros ké-
pességek koziill a magasabb szint eléréséhez az
alloképesség, az iranyvaltasi képesség és az also
végtagi er6 lehet donté tényezd. A vizsgalt kondi-
cionalis mutatok koziil a sprint, a vertikalis fel-
ugras €s a fekvenyomas tesztben nem talaltunk
szignifikans kiilonbséget. Ez arra utalhat, hogy a
fiatal elit és nem elit jatékosok kozotti kiillonbsé-
gek nem feltétleniil jelentkeznek minden fizikai

=
E\
&=
&

OTONYZSHIVIONTITINOY

INNLYIEITY



MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 26. EVFOLYAM 116. szAM ° 2025/4

16 ®* SPORTAGFEJLESZTES ® A KONDICIONALIS KEPESSEGEK ...

paraméterben, hanem elsésorban bizonyos,
sportagspecifikusan meghatarozé képességek-
ben mutatkozhatnak meg.

A korosztalyos valogatott jatékosok testmagas-
saga (189 cm) megfelel a norvég és a német ju-
nior elit sportolok szintjének, valamint a 2008-as
Ul8-as és U20-as Eurdpa-bajnoksagon részt
vevl jatékosok atlaganak (Ingebrigtsen és mtsai,
2013). Ugyanakkor elmarad a német felnétt elit
jatékosokat vizsgalo korabbi kutatas eredménye-
it6l, tovabba testtomegik szintén alacsonyabb,
mint amit mas elit junior csapatok vagy az emli-
tett utanpotlas vilagesemények adatai mutatnak
(Hoppe és mtsai, 2017). Ennek ellenére eredmé-
nyeink €s a korabbi kutatasok egyarant azt mu-
tatjak, hogy az antropometriai jellemzdék kulcs-
szerepet toltenek be a sportagi sikerességben és
a bevalas folyamataban (Papai, 2000; Moham-
med és mtsai, 2009).

Mindkét iranyban torténd iranyvaltas eseté-
ben, igy annak szamitott atlageredményében is
jobb eredményt ért el az ifjusagi valogatott cso-
port. Az iranyvaltasi képesség a kézilabdazasban
kiemelten fontos, hiszen a jatékosoknak gyakran
kell gyorsan reagalniuk a valtozo jatékszituaci-
Okra, ez a mutato jol tiikkrozi a korosztalyos va-
logatott szintl jatékosok fejlettebb mozgas-
gét ezekben a helyzetekben.

A kézilabdazok szamara az alloképesség Kkie-
melten fontos, hiszen a mérké6zések soran hosz-
szu id6n keresztiil kell fenntartaniuk a magas
intenzitast mozgasokat. Az alloképességi teszt
(Yo - Yo teszt) eredményei alapjan a vizsgalatunk-
ban szereplé mindkét csoport jatékosai egyarant
alacsonyabb eredményeket értek el a korabban
vizsgalt nemzetkozi szintekhez képest (Ingebrigt-
sen és mtsai, 2013; Hoppe és mtsai, 2017).

A kézilabdazas a csapatsportagakra jellem-
z6en nyilt készségeken alapuld, aciklikus moz-
gasokat magaban foglalo sportag, amelyben a
jatékosoknak folyamatosan valtoz6 koriilmények
kozott, gyakran idényomas alatt kell dontéseket
hozniuk. A tehetségkutatas €és kivalasztas soran
ezt a tényezot is figyelembe kell venni. A legtobb
sportagban — igy a kézilabdazasban is — az ered-
ményességet a gyorsasag €s pontossag hatarozza
meg. Ez a két tényez6 azonban gyakran ellenté-
tesen alakul: a gyorsabb végrehajtas novelheti a
pontatlansagot, mig a nagyobb precizitas csok-
kentheti a mozgas gyorsasagat. Az elit sportolo-
kat vizsgalva Michalsik és munkatarsai (2004)
megallapitottak, hogy a kondicionalis képessé-
gek nagyban befolyasoljak a sorozatterhelések

soran a technikai végrehajtasok minéségét, vala-
mint hatassal vannak a taktikai feladatok meg-
értésére €és a dontéshozatal id6 szintjére is.
Mindezekbdl adoédbdan a kivalasztas szempontja-
bol azokat a jatékosokat kell megtalalni, akiknél
az id6ékényszer alatti teljesitményromlas nem,
vagy csak kis mértékben jelentkezik (Juhasz és
mtsai, 2020). Korabbi kutatasok szerint a gyor-
sasag, az er6 €és az ugroképesség fontos szerepet
jatszanak a kézilabdazasban (Bangsbo és mtsai,
2008; Buchheit és Laursen, 2013a; Buchheit és
Laursen, 2013b), mindezek ellenére nagyon
kevés tanulmany foglalkozik a junior elit kézilab-
dazok gyorsasagi, erd- €s ugroképességével
(Buchheit és Laursen, 2013b).

A fotocellas idémérékapun mért sprintképes-
ség és az iranyvaltasi képesség — ezzel Osszefiig-
gben a koncentrikus, excentrikus és az izomet-
rikus izommiuikodés dsszehangoltsaga és azok mi-
ndsége — szorosan Osszefiiggs tevékenység a kézi-
labda jatékosok esetében. A jatékosok 10 m-es
sprint ideje (1,80 és 1,77 s) hasonl6 a korabbi
kutatasokban mért nemzetkozi junior szinthez
(Ingebrigtsen és mtsai, 2013). Mindkét iranyban
torténd iranyvaltas (CODS) esetében, igy annak
szamitott atlageredményében is jobb eredményt
ért el az ifjusagi valogatott csoport. A vertikalis
felugras teszten meért atlageredmények (CMJ);
(38 és 36 cm) elmaradnak a korabbi kutatasok-
ban mért német junior és felnétt elit jatékosok
eredményeitdl (42 cm felett), (Hoppe és mtsai,
2017).

Az eredmények, miszerint a sprintfutas és a
vertikalis felugras (CMJ) tekintetében nem mu-
tatkozott szignifikans kiillonbség a két csoport
kozott, azonban az iranyvaltasi sebesség (CODS)
tekintetében igen, arra utalnak, hogy az iranyval-
tas nem kizarolag a robbanékonysag vagy a ma-
ximalis gyorsasag fiiggvénye. A kiilonbség valo-

s

szintsithet6en az elit jatékosok magasabb szintd
hatékonysagabol, valamint a sportagi mozgas-
mintakhoz val6 adaptaltsagukbol ered. Az irany-
valtasi képesség a kézilabdazasban kiemelten
fontos, hiszen a jatékosoknak gyakran kell gyor-
san reagalniuk a valtozo6 jatékszituaciokra, ez a
mutatd jol tikrozi a korosztalyos valogatott
szintl jatékosok fejlettebb mozgaskoordinacio-
jat, gyorsasagat €és reagalod képességét ezekben a
helyzetekben. Az iranyvaltas komplexitasa révén
jobban tiikrozi a jaték-specifikus mozgaskészsé-
geket, igy értékesebb mutat6 lehet a kézilabda-
zOk funkcionalis teljesitményének vizsgalataban.
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A masodik csoport guggolasi teszten mért at-
lageredménye (125 kg) meghaladja korabbi vizs-
galatok alapjan a nemzetkozi junior atlagokat
(Nikolaidis és mtsai, 2015; Massuca és mtsai,
2014), de elmaradnak a felnétt elit szint (160-
200 kg) mogott. A fekvenyomas teszten mért at-
lageredmények elmaradnak a korabbi vizsgala-
tok junior és elit kézilabdazok atlageredményei-
t6l (Hoppe és mtsai, 2017).

A jelenlegi eredmények megerdsitik az antro-
pometriai és kondicionalis képességek meghata-
roz6 szerepét a sportagi bevalasban. Ez 6ssz-
hangban van a nemzetkozi szakirodalommal,
amely szerint az eré €s az alloképesség kulcsfon-
tossagu tényezok a tehetségek kivalasztasaban
(Troznai és mtsai, 2013; Ingebrigtsen és mtsai,
2013; Massuca €és mtsai, 2014; Nikolaidis és
mtsai, 2015; Hoppe és mtsai, 2017). Ugyanak-
kor a junior sportoloknak tovabbi fejlédésre van
sziikségiik ahhoz, hogy elérjék a felnétt elit szin-
tet, killonosen az izomerd, az alloképesség €s a
gyorsasag terén (Ingebrigtsen és mtsai, 2013).

Az erdnléti edzések soran érdemes olyan 0sz-
szetett gyakorlatokat alkalmazni, amelyek egy-
szerre tobb iziiletet hasznalnak és tobb izom-
csoportot aktivalnak, kiemelten a robbanékony
er6fejleszt6 mozdulatokat, amelyeket maximalis
intenzitassal kell végrehajtani. Emellett az allo-
képesség fejlesztése kulcsszerepet jatszik a mér-
kézések soran szitkséges tempo6 fenntartasaban
és a teljesitmény stabilitasaban. A jovébeni tehet-
séggondozasi programoknak nagyobb hangsulyt
kell helyezniiik a testosszetétel optimalizalasara,
az erénlét fejlesztésére és az alloképesség nove-
lésére. Mindez strukturalt, hosszu tava edzés-
programokkal valosithaté meg, amelyek biztosit-
jak a fiatal sportolok folyamatos fejlédését.
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