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1. Bevezetés

A labdarugésra az utobbi évek fejlédésével elmondhato, hogy bar tulnyomorészt taktikai
sportadg, egyes tanulméanyok igazoltdk, hogy a jaték intenzivebb valasaval megkdveteli a
labdartgok fizikai, technikai és mentalis képességeinek komplex fejlesztését is. JellemzOen az
egyre dinamikusabb ¢s intenzivebb jatékstilus mellett sziikség van olyan az élettani, és
biomechanikai valtozok vizsgalatara, emellett elengedhetetlen a gondosan megtervezett
edzések beépitése is, melyek eredményével a jatékosok képesek legyenek maximalis
teljesitményt nyujtani mérk6zésrél mérkdzésre (Barnes és mtsai, 2015, Bush és mtsai, 2014,
Chena és mtsai, 2022). Ebben az intermittalo sportagban jellemzéek a nagy intenzitasa, rovid
ideig tartd mozgasok, legyen az egy fliggbleges iranyu ugras, gyorsitassal és lassitassal jaro
egyenesvonalil sprintek, valamint gyors iranyvaltasok is, amit gyakran agilitasként is
emlegetnek (Falch és mtsai, 2020; Altmann és mtsai, 2019). Ebbdl kifolyolag a labdartgoknak
olyan dinamikus, robbanékony izomteljesitményre van sziikségiik, amely nem csupan a test
gyorsitasaban-lassitasaban, ¢és irdnyvaltoztatdsban nyilvanul meg, hanem olyan
sportagspecifikus mozgasoknal is, ahol a fiiggéleges felugras, a labda elrugédsa vagy egy jol
kivitelezett szerelés is megjelenhet (Wang és Zhang, 2016). Korabbi kutatasokban kimutattak,
hogy egy labdarugd mérkdzésen a jatékosok atlagosan tobb mint 700 darab, 90°-ban torténd
iranyvaltast hajtanak végre mindkét 1abbal, ezen kiviil szamos ugrast és sprintet is tesznek, ami
egyértelmiien indokolja az alapkondicionalis képességek magas szintii fejlesztését (Bloomfiled,
Polman és O’Donoghue, 2007). Jogosan feltételezhetjiik, hogy a linearis gyorsulas és az
iranyvaltds egy és ugyanaz, hiszen hasonld technikai tényezdoket foglal magaba, valamint
mindkét esetben helytallo az a tény, hogy az Ujboli gyorsitdsok és lassitasok kivitelezésére
ugyanolyan hatékony erdfelhasznélast kovetel (Papla és mtsai, 2020). Ettol fiiggetleniil a
szakirodalom e két képességet elkiiloniti. A gyorsasagot Pavlik (2019) az alabbi mddon
definidlja: ,, 4 gyorsasag az a képességiink, amelynek segitségével egy adott mozdulatsort a
leheto legrovidebb ido alatt tudunk végrehajtani.” Ezzel szemben az agilitdsnak szamos
meghatarozasa kertilt napvilagra, am sok esetben kizardlag csak az iranyvaltoztatasi képességre
fokuszalnak. Young és mtsai (2015) két f6 komponensre osztottak az agilitast, mely koziil az
egyik az irdnyvaltoztatdssal valo gyorsasag (Change of Direcion Speed), masik pedig az
észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos faktorok, vagyis a kognitiv komponens. Sheppard Is
Young (2006) igy definidljak az agilitas képességét: ,,gyors, egész testtel végzett mozgas a

mozgas sebességének vagy iranyanak valamilyen ingerre torténo megvaltoztatasaval ™.



Ma mar altalanosan elfogadott palyatesztek allnak rendelkezésre, melyek a fizikai
erdnlétet megfeleld eszkozok segitségével képesek objektiv modon vizsgalni, ilyenek példaul
az alsovégtag robbanékonysaganak értékelésére leggyakrabban hasznalt fliggbleges felugrasi
tesztek. Ezek koziil jol ismert a Squat Jump (SJ) és a Countermovement Jump (CMJ) tipusforma
(Petrigna és mtsai, 2019). E két felugras tipusnal kimutattak, hogy a sportolok atlagban 2-4
centiméterrel magasabbra ugranak CMJ soran, mint SJ esetén (Bobbert és Casius, 2005). Ez az
eredmény annak tulajdonithaté be, hogy a CMJ protokoll alapjan a sportolé a mozgast
allohelyzetet kovetéen egy dinamikus sulypontsiillyesztéssel inditja, majd a stlypont gyors
megallitasa torténik, ezt kovetéen pedig az iziiletek gyors kinyujtasaval és felugrassal, illetve
talajra érkezéssel fejezodik be. Ezt az ,eldfeszitett” allapotbdl torténd gyors iziileti mozgast
nyujtasos-rovidiiléses ciklusnak (Stretch-shortening cycle) nevezik, mely alapvetéen harom
fazisbol all: excentrikus, amortizacidés és koncentrikus kontrakcio (Komi, 1984). A masik
esetnél a sportold mar egy guggold, statikus helyzetbdl hajtja végre az ugrast, ezzel kizarva az
izomban l1étrejovo nagyobb munkavégzés lehetdségét, nevezetesen az izomban tarolt elasztikus

energiat (Kopper és mtsai, 2009).

Ezekben a tesztekben gyakori az ugrasok eredményeinek kiilonbségébdl kalkulalt
valtozok alkalmazasa, amit a szakirodalomban elasztikussagi indexnek, vagy roviden EUR-nak
(Eccentric Utilization Ratio) neveznek. Az EUR-t hasznos paraméterként javasoljak a sportolok
teljesitményének felmérésében, és hagyomanyosan az izomban 1étrejovo nyujtasos-rovidiiléses
ciklus hatékonysagi mutatdjanak tekintik. Bizonyitott, hogy nem csak a két ugrés
magassaganak aranyabol, de a leadott teljesitmény aranyabdl is hasznosnak bizonyul az
edzettségi allapot meghatarozasaban élsportolok esetén (McGuigan és mtsai, 2006). Az EUR
soran kapott alacsonyabb értékek (1,0-nal kisebb érték) jelezhetik, hogy a sportold
feltételezhetden nem, vagy csupan kismértékben képes felhasznéalni izomban térolt elasztikus
energiat. Masfeldl a magasabb EUR értekkel rendelkezé sportolok (1,0 —nal nagyobb érték)
kisebb teljesitmény leadas jellemz6, aminek ellensulyozasara sportoloknak altalaban alapvetd
kondicionalis eréedzéseket alkalmaznak (Kozinc, Plesa és Sarabon, 2021; Hawkins, Doyle és
McGuigan, 2009).



2. Célkitiizes

Vizsgalatunk soran arra kerestiik a valaszt, hogy a fliggéleges felugrasokbol szamitott,
kiilonb6zé modon kalkulalt hatékonysagi mutatok Osszefiiggésbe hozhatok-e a labdaragok
teljesitményével egyenes vonall, valamint irdnyvaltoztatasos futdégyorsasag tesztekben mért

idéeredményekkel.
Szakirodalmak attekintésének kdvetden az alabbi kutatasi kérdést tiiztiik ki vizsgalatunkban:

e Feltételezziik, hogy felugrasi magassagokbdl kalkulalt hatékonysagi mutato (EUR), -
mely a két ugrasmagassagbol kalkulalt aranyérték — Osszefiiggést mutat a sprint és az

iranyvaltoztatasos teszt soran mért idéeredménnyel.



3. Anyag és modszer

3.1. Vizsgalati személyek

Vizsgalatunkban egy dallamilag elismert sportakadémian szerepld, utanpoétlaskort
labdartgok (n=41, ¢letkor: 15.9+1.2; testtomeg: 68.7 £ 8.5; testmagassag: 176.9 = 6.98) vettek
részt. Mindegyik vizsgalati személy a magyar utanpoétlas labdaragdbajnoksag kiemelt
osztalyban szerepld mezOnyjatékosa volt. Az utanpotlascsapatban szerepld jatékosok koziil
decimalis ¢€letkor alapjan a legfiatalabb jatékos, aki részt vett a vizsgalatban még nem toltotte
be a 14. életévet, mig a legiddsebb jatékos 18. életévét mar betdltotte. A vizsgalatban résztvevd
személyek leird statisztikai adatai az 1. tdblazatban lathatok. A vizsgéalatban résztvevok
mindegyike egészséges, kipihent allapotban érkezett, sériilés nem akadalyozta a felmérés
sikeres elvégzését. A felméréseket 2022 augusztusaban és szeptemberében végeztiik el. A
tesztek felmérése eldtt szoban tajékoztattuk dket a vizsgalatok menetérdl, valamint felhivtuk
figyelmiiket a teszt soran felmeriil6 lehetséges kockazatairdl. A vizsgalatot és az arrdl gyijtott
adatok rogzitését az Egyetem Tudomdanyos és ,,Kutatdsetikai Bizottsdga” hagyta jova, és a

Helsinki Dekrétum humén vizsgalatokra vonatkozo eldirdsainak megfelelden lettek elvégezve.

1. Tablazat: Vizsgalati személyek leiro statisztikai eredményei

Atlag Széras Minimum  Maximum
Eletkor 15,94 1,17 13,76 18,12
Testtomeg 68.66 8,49 47,32 84,98

3.2. Alkalmazott eljarasok

3.2.1. Felugrdasi teszt (CMJ; SJ)

A fuggoleges felugrasi teszteket Squat Jump (SJ), valamint Countermovement Jump
(CM)) tipussal vizsgaltuk dupla, egyenként 0,35 x 0,7 m-es eréplaton (VALD Performance,
FDMax model, Newstead, Queensland, Australia), a mintavételi frekvencia 1000Hz volt. SJ
felugréas soran a jatékosok guggold pozicidobodl, csipdre tartassal kezdték a felugrast, mig CMJ

esetén a résztvevok egyenes allasbol gyors térdiziileti hajlitast kovetden végeztek ugrast
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maximalis felugrasra térekedve, szintén csipOre tartassal. A statisztikai elemz€s soran a legjobb
felugras és az ahhoz tartoz6 kinetikai és kinematikai mutatokat hasznaltuk: felugrasi magassag

(cm), abszolut, €s testtdmegre vonatkoztatott atlag és csucsteljesitmény (W, W/kg).

3.2.2. Sprint teszt (30 méter)

Az egyenes vonali sprint teszteket (5-10-20-30m) fotocella (WITTY, Microgate)
eszkoz segitségével vizsgaltuk. A teszteket az aldbbi protokoll szerinti beallitdsok alapjan
végeztiik: fotocellamagassag 110cm, rajttavolsag 40cm. A teszt soran 3 ismétlést végeztek el a
résztvevok, ahol szintén a legjobb részeredmények keriiltek a statisztikai elemzésbe. Minden
ismétlés kozott megfeleld pihendidd allt rendelkezésre, valamint a tesztet alapos bemelegités

elézte meg.

3.2.3. Iranyvaltasos teszt (CODS)

A vizsgalati személyek iranyvaltoztatasi képességét modositott 505 teszttel vizsgaltuk.
A teszt soran szintén Microgate fotocelldkat hasznaltunk a kovetkezd beallitasok mellett:
fotocellamagassag 110cm, rajttavolsag 50cm. A hagyomanyos teszt 10 méteres felgyorsitasi
szakaszbdl all, ahol a kdvetkezd 5 métert odavissza teszi meg a sportold. A teszt 4ll6 rajtbol
indul, ahol a vonalat érintve egy darab 180°-os irdnyvaltoztatast hajt végre (Drapler és
Lancaster, 1895). Mddositott 505 teszt f6 kiilonbsége hagyomanyos teszthez képest, hogy nem
tartalmazza a 10 méteres felgyorsulasi szakaszt. A teszt soran 2-2 ismétlést hajtottak végre
mindkét ldbra a jatékosok, ahol a két lat atlaganak legjobb idderedménye (sec) keriilt a

statisztikai szamitasba.

3.3. Mérési protokoll

A fiigglleges felugras, a sprint, valamint az irdnyvaltoztatdsos képesség kozotti
kapcsolat feltarasahoz ugyanazok a vizsgalati személyek végeztek mindkét felugrasi tipusbol
és sprintelési probakbol 3-3 ismétlést, melyek koziil az altaluk elért legjobb eredmény kertilt a
statisztikai értékelésbe. A felmérések soran csak azok a jatékosok keriiltek be a kutatasi
vizsgalatba, akik egészségesek, pihent allapotban voltak jelen, tovabba mindharom tesztrél volt

érvényes eredménye. A mérések mindig a déleldtti 6rdkban, pihent allapotban torténtek, ahol



els6korben a felugrasi teszteket (SJ, CMJ), majd egy héttel késébb a sprint (5-10-20-30m),
illetve az iranyvaltoztatasos tesztet (modositott 505) hajtottak végre. Mindegyik teszt eldtt
egységes bemelegitési protokollt végeztek el, amely soran a jatékosok 10 perc keringésfokozd,
10 perc dinamikus nyujtogyakorlatokbol allo blokkot hajtottak végre az ottani erénléti edzo
vezetésével. Emlitendd tovabba, hogy a tesztek végrehajtdsdhoz nem volt sziikség
familiarizécios idészakot beiktatni, ugyanis a méréseken résztvevok mindegyike ismeretében

voltak a tesztek helyes kivitelezésében.

3.4. Statisztikai elemzés

A 2. tablazatban lathatjuk az alapvaltozok, valamint az abbol szamolt értékeket,
amelyek vizsgalatra keriiltek a statisztikai elemzéseink sordn. A jatékosok felugrasi
eredményeit az erplatohoz hasznalt szoftverrel (VALD Forcedecks Software) mentettiik el,
valamint a fotocelldkon mért sprint tesztek eredményeit a Microsoft Excel (Microsoft Com.,
USA) tablazatkezel6 programban &sszesitettiink. Minden valtozo esetében Shapiro-Wilk
normalitasi tesztet végeztiink, majd az Osszefiiggések vizsgalatara Pearson-, illetve Spearman-
féle korrelacios szamitast alkalmaztunk p < 0.05 szignifikancia szint mellett. Az eredmények
esetén, a kiilonbozd alap és kalkulalt valtozok korrelacids egylitthatd értékeinek szintjét a
kovetkezoképpen fogadtuk el (Hopkins, 2002): 0,0-0,1 (elenyész6), 0,1-0,3 (alacsony), 0,3-0,5
(kozepes), 0,5-0,7 (magas), 0,7-0,9 (nagyon magas), 0,9-1,0 (kozel tokéletes).

2. Tablazat: A vizsgalat soran mért alap és kalkulalt valtozok

Alap valtozok Kalkulalt valtozok
- Felugrasi magassag (Imp-mom.) [cm] - EUR (CMJ /S))
- Koncentrikus atlagteljesitmény - felugrasi magassag
(abszolut, relativ) [W, W/kg)] - csucsteljesitmény (abszolut, relativ)

- koncentrikusatlagteljesitmény

(abszolut, relativ)

- Koncentrikus csucsteljesitmény -Prestretch augmentation [(CMJ-SJ)/SJx100]
(abszolut, relativ) [W, W/kg] [%]

- Sprint (5-10-20-30m) eredmények [sec] - Modositott RSI (Flight Time/TTT) [m/s]

- 505 atlag (Jobb/Bal 1ab) [sec] - FT:CT (Flight Time/Contraction Time)

- CODS Deficit (505 atlag sec — 10m sec)




4. Eredmények

Az alabbi tablazatban (3. tablazat) lathat6 a vizsgélati személyek felugrés, sprint és az

iranyvaltasos teszt sordn mért valtozdinak leiro statisztikai dsszege.

3. Tablazat: A jatékosok palyateszt eredményei

Atlag Széras  Minimum Maximum
SJ felugrasi magassag (cm) 33.3 5.40 25.1 47.1
SJ koncentrikus atlagteljesitmény (W) 1363 300.6 866 1912
SJ relativ koncentrikus atlagteljesitmény (W/kg) 19.8 3.34 12.7 26.3
SJ csticsteljesitmény (W) 3516 630.9 2069 4792
SJ relativ cstcsteljesitmény (W/kg) 51.2 6.6 39.2 67.7
CMJ felugrasi magassag (cm) 35.8 4.84 26.7 48.1
CMJ koncentrikus atlagteljesitmény (W) 2053 357.9 1348 2808
CMJJ relativ koncentrikus atlagteljesitmény (W/kg) 19.8 3.34 12.7 26.3
CMJ csticsteljesitmény (W) 3501 595.3 2079 4699
CMJ relativ csticsteljesitmény (W/kg) 51.01 3.9 22.8 42.7
EUR felugrasi magassag 1.09 0.11 0.9 14
EUR koncentrikus atlagteljesitmény 1.54 0.25 1.2 2.2
EUR relativ koncentrikus atlagteljesitmény 1.54 0.25 1.2 2.2
EUR csticsteljesitmény 1.00 0.06 0.9 1.1
EUR relativ cstcsteljesitmény 1.00 0.05 0.91 1.1
5m () 1.12 0.07 1 1.3
10m (s) 1.86 0.08 1.7 2
20m (s) 3.15 0.12 2.9 34
30m (s) 4.36 0.18 4 4.7
Moédositott 505 (s) 2.52 0.07 2.41 2.7
COD Deficit 0.47 0.66 -1.9 0.9

SJ—Squat Jump CMJ — Countermvement Jump EUR: CMJ/SJ

4.1. Alapvaltozok és palyateszt idéeredményei

Az alabbi tablazatban lathato két felugrasi teszt soran kapott eredmények Osszefiiggései
a palyatesztekkel. A tablazat aljan jeloltiik a szignifikancia szintet csillagokkal, valamint

korrelacios egylitthatd alapjan lathatjuk az 6sszefliggések erdsségét, mindezt szinskalaban.



4. tablazat: A ket felugrasi teszt valtozoinak korreldcioi a palyateszt eredményeivel

Moddositott Sprint Sprint Sprint Sprint CODS
505 Sm 10m 20m 30m  Deficit

SJ magassag (cm) -0.277
SJ koncentrikus atlag
teljesitmény (W) -0.098 -0.343* 0.363*

SJ relativ koncentrikus atlag

teljesitmény (W/kg) -0.038  -0.286 -0.410* 0.383*
SJ csucsteljesitmény (W) -0.328* 0.337*
SJ relativ csucsteljesitmény
(W/kg) -0.358*
CMJ magassag (cm) -0.386* 0.321*
CMJ koncentrikus atlag
teljesitmény (W) -0.358* 0.305
CMJ relativ atlagteljesitmény
(W/kg) -0.404* 0.263
CMJ csucsteljesitmény (W) -0.389* 0.261
CMJ relativ csucsteljesitmény
(W/kg) 0.259

*p <005  **p<.001

A SJ és CMJ soran mért alapvaltozok esetében kiilonb6zé erdsségli, szignifikans
korrelaciot taldltunk az Sm, 10m, 20m, 30m és modositott 505 teszt eredményekkel, am az 505
esetén csupan kismértékii korrelacio volt mind az abszolit, mind a relativ alapvaltozokkal. A
CM]J felugras soran nagyon magas korrelaciot mutat a sprint tesztek rész eredményeivel, SJ

soran kisebb 0sszefliggést mutat.
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4.2. Kalkuldlt valtozok és a pdlyateszt idéeredményei

A kovetkezOkben az alapvaltozokbol szamolt valtozok Osszefiiggései lathatok a

palyatesztek eredményeivel. Ami jelentds eltérést mutat a korabb eredményekt6l, hogy nincs

szignifikans Osszefiiggés a kalkulalt hatékonysagi mutatok, a sprint, valamint a modositott 505

teszt eredményei kozott mind az abszolit, mind a relativ szamolt valtozokkal. Tovabba a

modositott 505 teszt esetén sem talaltunk 6sszefiiggést a kalkulalt valtozok kozott.

5. tablazat: A kalkulalt hatékonysagi mutatok korrelacios osszefiiggései palyateszt

eredményeivel
Moddositott Sprint Sprint Sprint Sprint CoD
505 Sm 10m  20m 30m Deficit
EUR felugrasi magassag -0.099 -0.086 0.068 0.085 0.092 0.029
EUR csucsteljesitmény -0.128  0.097 0.191 0.265 0.260 -0.228
EUR koncentrikus
atlagteljesitmény -0.317 -0.141 -0.034 -0.108 0.003 -0.209
EUR relativ csucsteljesitmény -0.148  -0.025 0.192 0.255 0.284 -0.113
EUR relativ koncentrikus atlag
teljesitmény -0.223  -0.144 -0.025 -0.105 0.006 -0.364
Prestretch augmentation -0.086 -0.042 -0.009 0.088 0.066 0.027

Modositott RSI (m/s)

03 0577 06028 PR 0 025

Flight Time:Contraction time -0.269 -0.476* 0.511** 0.552** 0.542** (.224

*p <005  **p<.001
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4.3. Osszefiiggések a kalkulalt hatékonysagi mutatdk és a palyateszt eredmények kézott

korosztalyra lebontva

Vizsgalati személyeinket életkoruk alapjan két csoportra osztottuk fel, ahol egy
fiatalabb (U15-U16) és egy id6sebb csoport (U17-U19) alakult ki. A fiatal és idésebb
korosztalyu jatékosoknal tendencia figyelhetd meg, ugyanis mindkét korosztalynal szintén
kiilonbozo erdsségli, szignifikans korrelaciodt talaltunk a CMJ ugrasbol kalkulalt médositott
reaktiv eréindex és a sprint teszt eredmények kozott, valamint a Flight Time:Contraction Time
szamitott valtoz6 az idésebb korosztalynal mutatott szignifikans korrelaciot a sprint tesztek

eredményeivel.

6. tablazat: Az idésebb korosztaly (ULT-U19) kalkulalt hatékonysagi mutatéinak

osszefiiggései palyateszt eredményeivel

Moddositott Sprint Sprint Sprint Sprint CoD

505 Sm 10m 20m 30m Deficit

EUR magassag (cm) 0.177 -0.362 -0.239 -0.192 -0.411 0.285

EUR cstcsteljesitmény (W) -0.437 -0.061 -0.086 -0.039 -0.102 -0.241
EUR koncentrikus atlagteljesitmény

W) -0.217 -0.238 -0.277 -0.319 -0.283 0.126

Moédositott RSI (m/s) -0.455 0.328

Flight Time:Contraction time (s) -0.367 0.432

Prestretch augmentation (%) 0.008 -0.208 -0.216 -0.275 -0.283 0.258

EUR relativ csucsteljesitmény -0.457 -0.243 -0.194 -0.217 -0.217 -0.164

EUR relativ koncentrikus
atlagteljesitmény -0.217 -0.298 -0.239 -0.327 -0.295 0.131

*p <005  **p<.001

Az 1ddsebb korosztaly esetén szamolt hatékonysagi mutatdo (EUR) mind a sprint, mind
a moédositott 505 tesztnél mért idéeredményei kozott sem taldltunk szignifikdns Osszefliggést.

Tovabba a Flight Time:Contraction Time szdmitott valtozd a kor elére haladtaval mutatott
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szorosabb Osszefliggést a palyateszt eredményeivel. Ez az Osszefliggést részben annak is

tudhato, hogy CMJ felugrasok soran mért alapvaltozok (ugrasmagassag, teljesitmény) szintén

Osszefiiggést mutatott a palyatesztek eredményeivel.

7. tablazat: A fiatalabb korosztaly (U15-Ul6) kalkuldlt hatékonysdgi mutatéinak

osszefiiggései palyateszt eredményeivel

Modositott Sprint  Sprint Sprint Sprint CoD

505 Sm 10m 20m 30m Deficit

EUR magassag (cm) -0.270 -0.042  0.097 0.144 0.254 0.072

EUR csucsteljesitmény (W) -0.011 0.135 0.338 0.416* 0476* -0.173

EUR koncentrikus

atlagteljesitmény (W) -0.484*  -0.303 -0.1 -0.221 -0.055 | -0.448

Maédositott RSI (m/s) -0.247  -0457* -0.481* -0.547* -0.536 0.118
Flight Time:Contraction time

(s) -0.091 -0.302  -0.215 -0.217 -0.213  -0.008

Prestretch augmentation (%) -0.237 -0.041 0.060 0.133 0.242 0.029

EUR relativ csucsteljesitmény  -0.108 -0.032 ~ 0.273 0.331 0.455* -0.269

EUR relativ koncentrikus
atlagteljesitmény -0.497*  -0.257 -0.077 -0.197 -0.048  -0.492

*p<0.05  **p<.001
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5. Megbeszélés

Kutatdsunk célja megvizsgalni, hogy a vizsgalatban szerepld akadémiai jatékosok
felugrasainak valtozo6ibol (a CMJ és a SJ felugrasmagassaganak, teljesitményének aranya)
szamolt hatékonysagi mutatok milyen szinten mutatnak korrelaciot az egyenes vonalu sprint,
valamint az iranyvaltoztatasos képességi teszteken mért idéeredményekkel. Megfogalmazva
kutatasi hipotézisiinket, mely szerint van Osszefliggés a felugrasokbol kalkulalt hatékonysagi

mutatd (EUR) az egyenes vonal sprint, és modositott 505 teszt idéeredményeivel.

Vizsgalati eredményeink alatdmasztottak, hogy az EUR mutat6 és a palyatesztek soran
mért valtozok kozott volt néhany kismértékii korrelacid, mégis azt a kdvetkeztetést vonhatjuk
le, hogy az EUR korlatozottan hasznalhato a teljesitmény nyomon kovetésére. Emlitendd
tovabba, hogy az olyan alapvaltozdok, mint példaul a CMJ felugrasi magassag dnmagéaban jobb
prediktorként funkcionalnak mind az egyenes vonali sprint, mind a CODS képesség

meghatarozasaban.

Vizsgalatunk sordn kapott eredmények Osszhangban vannak korabban végzett
kutatasokkal. Kozinc és mtsai (2021) fiatal roplabdazok (n=45) elasztikussagi index értékeit
vizsgaltak kiilonbozo palyatesztek eredményeivel. A két felugrési teszt (CMJ és SJ) mellett,
25m sprint, modositott T-teszt és 505 CODS tesztet végeztettek. Az EUR mutatot
ugrasmagassag, csticserd (Peak force), és atlagteljesitmény (Mean power) alapjan szamitottak
ki. Mig két ugras valtozoi kiillonboz6 erésségli, szignifikans korrelaciot mutattak a sprint
(r=0,42-0,70), valamint a két CODS teszt eredményeivel (r=0,33-0,40), addig az EUR csupan
alacsony korrelaciét mutatott a teljesitményvaltozokkal (r=0,31). Ahogyan kutatasi
eredményeink is tiikrozték, ugy a roplabda sportagban jatszo sportolok esetén is azt lathatjuk,
hogy az EUR hatékonysagi mutatd korlatozott betekintést nydjt a sportolok neuromuszkularis
képességeibe. Ezt a korlatozott hasznossagi jelenséget tovabb erdsiti az a megallapitas, amit
Van Hooren (2017; 2016) tanulmanya allapitott meg, mely szerint a magas EUR érték nem
feltétlen jelent hatékony elasztikus energia kihasznalast. Véleménye szerint, a nagy EUR érték
gyenge SJ teljesitmény kovetkezménye lehet, amit kismértékli erdfejlesztés képességével
magyarazhat6. Ez a jelenség adhat valaszt a mi eredményeinkre is, ahol a fiatal korosztalynal
vizsgalt eredmények koziil ellentmondasos korrelaciok mutattak az EUR atlag és

csucsteljesitmény valtozoinal. Egy nemrégiben késziilt tanulmany soran kimutattak, hogy a
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diakok kontrollcsoportja magasabb EUR értéket mutatott, mint a vizsgalatban résztvevo
sportolok csoportja. Ha figyelembe vessziik, Van Hooren korabbi megallapitdsat a gyenge
teljesitménnyel kapcsolatban, feltételezhetjiik, hogy a kevésbé képzett vizsgalati személyek az
izom erofelfutas képességének korlatozott hatékonysaga eredményezhet magas EUR értéket

(Kozinc és mtsai, 2021).

Jelen vizsgalatunk soran elvetettiik hipotézisiinket, mivel az EUR nem, vagy csak
kismértékben mutatott korrelaciot a palyatesztek valtozodival. Ez 6sszhangban lehet azzal a
megallapitassal is, hogy a nyujtasos-rovidiiléses ciklus kategorizalhatok sebesség alapjan.
Minden emberi testmozgas soran jelen van az SSC, am a mozgaskivitelezési sebesség
kiilonb6zé lehet. Alapvetden kétféle kategoria alapjan sorolhatd be: gyors-SSC (<250
milliszekundum) és lassa-SSC (>250 milliszekundum). Amig egy tavolugras helyes
kivitelezését nézziik, gyors-SSC mozgasok kozé soroljak, mivel 140-170 milliszekundum
kozotti talajérintkezéssel szamolnak (Stefanyshyn és Nigg, 1998), addig Schmidtbleicher (1988)
szerint a CMJ felugrés egy lassu nyujtasi-rovidiilési ciklusu mozgés, mivel a sulysiillyesztéstol
a talajelhagyason at az talajra valo érkezésig akar 500 — 1000 milliszekundom is eltelhet (Van
Hooren és Bosch, 2016). Ebbdl kovetkeztethetiink jovobeli kutatdsra vonatkozdan, melyben
egy gyors-SSC mozgasu sprint, nagyobb Osszefiiggést mutathat olyan gyors nyujtasos-
rovidiilési mozgassal jaro tesztnél, mint példaul a Drop Jump (DJ), ahol a kontakt idé 130-300

milliszekundum k6zé sorolhatd (Turner és lan, 2010, Komi, 1984).
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6. Osszefoglalas

Kutatasunk 6 célja a nyujtasos-rovidiiléses ciklus hatékonysaga és az egyenes vonali
sprint és iranyvaltasos gyorsasag kozotti Osszefiiggések feltardsa volt. A témaban végzett
szakirodalmak megallapitottak, hogy a kiilonboz6 modszerrel végzett fliggbleges felugrasi
tesztek hasznos utmutatoként szereplenek sportolok neuromuszkularis teljesitményének
nyomon kdvetésében. tovabba olyan valtozok, mint az ugrasmagassag, és a teljesitmény szoros
korrelaciot mutatnak a sprint és CODS eredményeivel. A Korabban emlitett két felugrasi tipust
ugrasok eredményeinek aranyabol (EUR) kalkulalt valtozok hasznos mutatoként szolgalnak az

izomban lezajlo nyujtasos-rovidiiléses ciklus hatékonysagéaban.

Kutatasunk soran arra kerestiik a valaszt, hogy a kiilonb6z6 valtozokbol szamolt
hatékonysdgi mutatok Osszefliggésbe hozhatok-e a labdartgdk sprint, valamint CODS
futogyorsasag tesztekben mért teljesitményével. Kutatasi kérdésiink volt tovabba, hogy vajon
1étezik-e optimalis index érték, amely szoros korrelaciot mutat a kiilonb6zo palyateszteken mért

idéeredményeivel.

Vizsgalatunkban egy magyar labdaragd akadémia utanpdtlaskorosztalya sportoldi
vettek részt, ahol els6korben felugrasi teszteket, majd egy hét elteltével egyenes vonalua sprint,
¢s modositott 505 irdnyvaltoztatasos tesztet végeztettiink. A felugrasokat erdplaté segitségével,

a sprint teszteket pedig fotocellaval rogzitettiik.

Nem taldltunk szignifikans 0sszefliggést a kalkulalt hatékonysagi mutatok, a sprint
valamint a modositott 505 teszt eredményei kozott. A két ugras soran mért valtozok esetében
kiilonb6z6 erdsségli, szignifikdns korrelaciot talaltunk az 5m, 10m, 20m, 30m sprint és
modositott 505 teszt eredményekkel. A fiatal és id6sebb korosztalyu jatékosoknal tendencia
figyelhetd meg, ugyanis az ¢életkor eldre haladtaval mindkét korosztalynal szintén kiilonb6zo
erosségli, szignifikdns korrelacidt talaltunk a CMJ ugrasbol kalkuldlt modositott reaktiv
erdindex és a sprint teszt eredmények kozott, valamint a Flight Time:Contraction Time
szamitott valtozd az iddsebb korosztdlyndl mutatott szignifikdns korrelaciot a sprint

eredményeivel.

Eredményeinkbdl kijelenthetjiik, hogy a felugrasokbol szamolt hatékonysagi mutatok
nem mutatnak 0sszefiiggést palyatesztek eredményeivel. Javasolt olyan tovabbi vizsgalat, ahol
kideriilhet az EUR haté¢konysagi mutatok alkalmazhatosaga palyatesztek elemzésénél, mivel

jelenleg korlatozott hasznossagra utal a sportteljesitmény meghatarozasaban.
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