Dévai Vanessza llona:

Utanpotlas koru labdarugok izokinetikus laberejének és
iranyvaltoztatasi sebességének osszefiiggései

REZUME

A kutatas célja az utanpétlas kora labdarugdk izokinetikus labereje és iranyvaltoztatasi
sebessége kozti Osszefiiggés vizsgalata. A kutatasban negyvenkilenc elit ifjusagi utanpotlas kora
U16-17 labdarugd (178.59+6.29; 69.08+7.78) vett részt. A vizsgalat soran a CODS505 és az
Illinois Agility (IAT) iranyvaltoztatasi teszt eredményeit hasznaltuk fel Witty Wireless
Training Timer fénykapu alkalmazasaval. Az izokinetikus laber6t HUMAC NORM
izokinetikus dinamomeéterrel 30°/s-os szogsebességen 2 ismétlés €s 240°/s-os 15 ismétlés
protokollok alkalmazasaval vizsgaltuk (H2ER, H2EL, H2FR, H2FL, H/Q2R, H/Q2L, H15ER,
H15EL, HISFR, H15FL, H/Q15R, H/Q15L). A kutatisban az Inbody770 miiszerrel mért
testosszetétel adataibol a testtomeg (TTM), a jobb és bal 1ab sovany izomtomeg (RLLM,
LLLM) adatait hasznaltuk fel. A 1ab gyorserejét a ForceDesk erdplatoval mértiik (CMJ, CMJC,
CMJE, CMJFT). A jatékosok testmagassaga, testtomege és az also végtagok sovany
izomtomege aranyos testfelépitésre utal. Az IAT teszt és a CODS505 teszt a vizsgalt mintdban
egymastol fiiggetlen eredményt mutat. A két végtag sovany izomtdmege szoros Osszefiiggésben
van (r = 0,982; p<0,001), de fiiggetlen a CODS505 teszt mindkét oldali végrehajtasanak
értekétol. A CODSO0S5 teszt a H2ER, H2EL és H2FL Izokinetikus paraméterekkel mutat kozepes
kapcsolatot (r = 0,454-0,693; p<0,05), a jobb oldali végrehajtas esetén a H2EL és HI5FL mutat
korrelaciot (r = 0,446; 0,497; p<0,05). Az als6 végtagok sovany izomtomege a CMIJ
koncentrikus ¢és kiilondsen az extentrikus fazisaban is szoros korrelaciot mutat. A 1ab dinamikus
gyorserejét (CMJ) jelzé paraméterek és az Izokinetikus paraméterek kozott csak elvétve
talaltunk koézepes szintii kapcsolatot (r = 0,437-0,658; p<0,05). Az lllinois Agility Teszt
fiiggetlen a labak sovany izomtodmegétdl €és az izokinetikus paraméterektél. A CODS505 teszt
bal és jobb oldali végrehajtasa erds korrelaciot mutat. Mindkét 1ab sovany izomtomege és a
CMIC ¢és CMIJE er6s korrelaciot jelez (r = 0,707; r = 0,982; p<0,001). A CMJ kiil6nb6z6
valtozoi és az izokinetikus dinaméméterrel mért adatok kozott csak kevés esetben taldltunk
kozepes er6sségl, szignifikans kapcsolatot. Az elit utanpotlas kort labdarugok izokinetikus

labereje és iranyvaltoztatasi sebessége kozti Osszefliggésre vonatkozoan a szakirodalomban



nem taldltunk egyértelmi dsszefiiggést és ezt a vizsgalt mintdban sem sikeriilt nyilvanvaldan

kimutatni.

BEVEZETES
Az agilitds és az iranyvdltoztatdsi sebesség értelmezése

A futball olyan csapatsport, amelyben nélkiilozhetetlen az agilitas, tehat gyors megindulés,
hirtelen megallas, gyors iranyvaltoztatas. Tovabba a sprintek, felugrasok is jelentds tényezok,
amelyek féleg a dontd pillanatokban jatszanak kulcsszerepet. A mérkdzések soran a gyors
iranyvaltoztatasokat minden esetben megeldzi egy észlelési-dontéshozatali tényezd, a reaktiv
agilitas. Ez legfoképp a kiils6 ingerektdl fiigg, példaul az ellenfél helyezkedése, mozgasa, de

ide sorolhatjuk még a palya minéségét, az id6jarasi vagy az egyéb helyi viszonyokat.

Az agilitas a nyilt mozgaskészségli sportokhoz kothetd. Fellelhetd a labdajatékokban, tehat az
altalunk vizsgalt labdartigasban is, tovabba kiilonb6z6 kiizdésportokban, és nagyban hozzajarul

azok eredményességéhez.

Az agilitasnak sokféle meghatarozasa létezik, viszont abban valamennyi megegyezik, hogy
akkor beszélhetiink mozgékonysagrol, ha megvaltozik a test mozgasiranya, amely nagy
sebességii iranyvaltoztatasban nyilvanul meg (Bloomfield et al., 1994; Hastad et al., 1994).
Ezen kiviil még ide sorolhatjuk a gyors megindulast, és megallast is (Gambetta, 1996), illetve
a robbanékonysagot is (Baker & Nance, 1999). Az agilitas tovabba kapcsolatban all az erével,
a teljesitOképességgel, ennek megfelelden egyesek mechanikai terhelésnek, kiilso terhelésként
értelmezik (Barnes, 2016). Masok a technikaval illetve kognitiv képességgel valo kapcsolatat

hanstlyozzak, példaul a vizualis felismerési képességgel, és az anticipacioval (Schandl, 2018).

Az agilitas fogalmanak a mai napig legelfogadottabb meghatarozasa: ,,The agility is a rapid
whole-body movement with change of velocity or direction in response to a stimulus.” tehat ,,Az
agilitas az egész test gyors mozgdsa, amely sebesség vagy iranyvaltoztatdssal jar egy ingerre
valaszul.” (Sheppard és Young, 2006: 922.). Ebbdl kovetkezik, hogy az agilitasnak két fajtaja
van: (1) az iranyvaltoztatasi gyorsasag (Change of Direction Speed; CODS) és a (2) reaktiv
agilitas (Reactiv Agility Speed; RAS). A koznyelvben és a korabbi kutatasokban az agilitas és
az iranyvaltoztatasi sebesség fogalma keveredett. Eppen ezért Young és munkatarsai (2021)
,Itt az ideje, hogy iranyt valtsunk az agilitdsban” cimii tanulmanyukban nyomatékositottak,
hogy élesen el kell valasztani egymastdl az egyenes vonalu gyorsasagot (Linear Speed; LS), az

iranyvaltoztatasi gyorsasagot (Change of Direction Speed; CODS) és a reaktiv agilitast (Reactiv



Agility Speed; RAS). A magyar kutatok koziil elsdként Katics (2015: 259.) fektetett nagyobb
hangsulyt az agilitas fogalom magyarazatara. ,,Az agilitas képessége olyan Osszetett
koordinacids tulajdonsag, amely hatékony iranyvaltoztatast tesz lehetové. E tulajdonsadgban a
sportold egyensulyozo-, téri tdjékozodo-, reagdlo-, ritmus és kinesztetikus differenciald
képessége, illetve gyorsasaga, robbanékony (exploziv) és reaktiv ereje egyiittesen nyilvanul

bh

meg.

Az iranyvaltoztatasi tesztekben (CODS) a gyors irdnyvaltoztatés, a lassulas €s a gyorsulés egy
kijelolt palyan torténik, a teljes mozgas eldre tervezhetd, begyakorolhatd, a sportolot nem
spontan inger éri, ezért zart végli feladatnak nevezhetjiik. Az iranyvaltoztatasi képességet a
labdarugasban a fizikai teljesitmény fontos Osszetevéjének tekintik (Raya-Gonzalez et al.,
2021), ami lehetévé teszi a kiillonboz6 tudasu jatékosok egymastdl valdo megkiilonboztetését
(Brughelli et al., 2008). Itt a siker nem csak a nagy sebességen mulik, hanem a hirtelen megallas
is fontos befolyasolo tényezo6 (Lockie et al., 2014). Az iranyvaltoztatasi képességet befolyasold
tényezok sokasaga miatt, fontos ismerni, felmérni a koztiikk fennallé kapcsolatokat, hogy
egyénre szabott specifikus képzési programokat alkothassunk. A hirtelen megallas lehetévé
teszi a jatékosok szamara, hogy erételjesen kitdmasszanak, és gyorsan iranyt valtoztathassanak.
A 1épések hossza ezaltal egyre kisebb lesz a folyamat kozben, és nagyobb oldaliranyu erdket
fejtenek ki a talajra. A core izmoknak itt is nagy szerepiik van a mozgasban, hiszen a torzsiiket
is stabilizalniuk kell a mozgas kozben (Hewit et al., 2012). A képesség elemzésekor tehat
célszerli nem csak a maximalis sebességet vizsgalni, hanem a maximalis gyorsulast €s lassulést
is (Hader et al., 2015). A nem megfelel6 titemii és frekvenciaji iranyvaltoztatas, lassitas és
megallas a rosszul eldkészitett izmokban mikrotraumakat okozhat (Schuth & Okrés, 2016). A
labdartugok korében gyakran eléfordulhat két 1ab kozotti aszimmetria. Szamos oka lehet ennek,
viszont a teljesitmény ndvelésének és sikeresség érdekében az edzOk nagy hangsulyt fektetnek
arra, hogy ezt az aszimmetridt, megsziintessék. Az elvaltozas tesztelésére megfeleld lehet a
CODS tesztek mindkét oldali végrehajtasa. Az eredmények sok mindent elarulnak, mennyi
eltérés van a két 1ab izomereje k6zott, mennyire van lemaradva egyik a masiktol. A fejlesztés
érdekében ismerni kell a két 1ab kozti kiilonbozdségeket, melynek hatdsara differencia alakulhat
ki az iranyvaltoztatasi sebességben is. Rouissi et al. 2016-ban éppen ezt a tényez6t vizsgalta
attol fuggben, hogy kinek melyik a preferalt laba, az iranyvaltoztatasi tesztek koziil a CODS505
teszttel mérte a kiilonbségeket. A preferalt lab tobb tesztben és szogben jobban teljesitett a fiatal
futballistaknal. A kutatdsok alapjan az emberek 90%-a jol megszokott jobb kezes, jobb labas

preferenciat mutat. Ez a tényez6 aszimmetrikusan van jelen a teljesitményben (McGrath et al.,



2016), ezért 1étfontossagh tovabbi kutatasokat végezni. Az iranyvaltasi tesztekben a jatékosok
értékelése soran egy adott labbal torténd fékezés mas eredményt mutathat, mint a nem preferalt
labbal torténd fékezés. Ezek az eredmények elengedhetetlenek az edzOk szdmara a fejlesztés
érdekében. Vizsgalni kell tehat a maximalis sebesség, gyorsulds és lassulas mértékének
valtozasat az elonyben részesitett és a nem preferalt labak hasznalata kozott, fékezés kdzben a

CODS505 tesztekkel mért kiilonbségek alapjan.
A dinamikus laberdé mérése

A dinamikus laber6t a leggyakrabban vertikalis (Counter Movement Jump, CMJ; Squat Jump,
SJ; Deep Jump, DJ) és horizontalis (PL.: Standing Long Jump, SLJ) ugrasokkal mérik. A masik

egzakt, laboratoriumi mérésforma az Izokinetikus laberé mérése; (Pedritis, 2015).

A Counter Movement Jump (CMJ) alkalmazasakor a kisérleti személy csipOre tett kézzel
alapallasbol inditja a felugrast. Az excentikus szakasz lefele iranyul és a térdek 90°-0s
hajlasszogének eléréséig tart. A Squat Jump (SJ) ettdl abban kiilonbozik, hogy a kisérleti
személy 90 fokos térdhajlitasi szogbdl inditja a vertikalis ugrast, ezért az ellenmozgasos
felugrasbol (CMJ) nagyobb stlypontemelkedés érhetd el, és a kiillonb6zd sportmozgasokra
leginkédbb ez jellemz0. A reaktiv laberé mérésére legalkalmasabb modszer a Deep Jump (DJ),
a mélybeugras, amikor a kisérleti személy egy elére meghatirozott magassagbdl indulva, a
talajra érést kovetden hatarozott, gyors felugrast végez. A horizontalis ugrasok klasszikus
mérési modszere példaul a Standing Long Jump (SLJ), a helybdl tavolugras. A dinamikus

laberd mérésére szolgald teszteket leggyakrabban erdplaton hajtjak végre.

Az izokinetikus (izo+kinetika=allandé mozgasi sebesség) eszkozokkel mért specialis, allando
szogsebességen mért laberd a sportolok izomzatdnak allapotat felmérd eljaras laboratériumi
koriilmények kozott, ezen kiviil a rehabilitacios erdfejlesztésnek is kivalo eszkoze. Az
izommunka mindkét fazisaban méri az izomer6t: koncentrikus fazis, amikor az izomrostok
hosszisaga megnytlik, ezaltal az eredési és tapadasi pontok kozelednek egyméshoz. Az
excentrikus szakaszban az izomrostok hossza megnyulik, az eredési és tapadasi pontok

tavolodnak egymastol.
Mas szerzok kutatdsi eredményei a CODS és a dinamikus labero osszefiiggései kapcsan

A korabbi kutatasok egy részében, ahol tulnyomd tobbségben a szokdsos vertikalis és
horizontalis ugrasokkal mérték a dinamikus laberdt, és azok kapcsolatat a kiilonféle

iranyvaltoztatasi tesztekkel probaltak igazolni, nem vezettek eredményre.



A linearis sprintfutds, az iranyvaltoztatasi sebesség és az ugrotesztek kozti Osszefliggést
vizsgalta egy megismételt kutatds keretében Markovic (2007) valamint Salaj és Markovic
(2011) férfi egyetemistak korében (n=87; 19,3+1,0 év; SJ, CMJ, SLJ, DJ30, DJ50 ugrotesztek;
LS, Y20 és FIG8 CODS tesztek). Alacsony korrelaciot talaltak a sprint, ugrd és iranyvaltoztato

tesztek eredményei kozott, amivel bizonyitottak a harom képesség fiiggetlenségét.

Kiilonbozo sportagak felndtt képviseldit vizsgaltak a laberd és az iranyvaltoztatdsi sebesség
Osszefiiggéseinek kutatasa kapcsan Young és munkatarsai (2022). A laber6t uni- és bilateralis
guggolasbol felugrassal, mig a reaktiv izomer6ét mélybeugrasokkal teszteltek. Az
iranyvaltoztatassebességét 8§ méteres tdvon néztek 20, 40 ¢és 60 fokos fordulatokkal. Gyenge
kapcsolatot talaltak a laberd €s a CODS tesztek kozott, azonban bizonyitottak, hogy abba az
iranyba fordultak gyorsabban a résztvevok, amelyik labuk reaktiv ereje nagyobb volt. Azonban

a két képesség (laberd, iranyvaltas) kapcsolatat nem sikertiilt bizonyitani.

Foiskolai sportolok korében végzett kutatas soran (n = 152 férfi; 22,3+ 4,0 év; n =152 n6; n =
22,443,9 év) Pauole és munkatarsai (2000) az Agility T-teszt érvényességét és megbizhatosagat
teszteltéek, ezen kiviil mérték a 1ab dinamikus erejét. Alkalmazott irdnyvaltoztatasi tesztek: TT,
Hexagon-teszt, valamint CMJ vertikalis ugroteszt. Csak az Agility T-teszttel sikeriilt k6zepes
kapcsolatot talalni a CMJ vonatkozasaban, mindkét nem esetén (r = -0,55; r = -0,49; p<0,05), a
Hexagon teszt alacsony korrelaciot mutatott, illetve nem adott szignifikans eredményt. Igy a

két valtozé kapcsolatat nem sikeriilt egyértelmiien bizonyitani.

Egyetemi sportszakos hallgatok korében (n = 52; 19,0 + 3,0 év) Kapidic és munkatarsai a lab
dinamikus gyorserejét (SJ, CMJ ¢és DJ40), az iranyvaltoztatasi sebességet (CODS) két
kiilonbozd tavolsagon (3 és 7 m) 6 db 90 fokos elfordulast tartalmazd palyan mérték. A
korrelacidos matrix elemzés sordn csupan gyenge, szignifikdns kapcsolatot taldltak, amely

értekében az Osszes valtozd esetén r = -0,38 és r = -0,49 értékek kozott volt megfigyelhetd

(p<0,05).

Voltak azonban olyan kutatdsok is, melyek soran egyértelmiien sikeriilt igazolni az

iranyvaltoztatasi sebesség (CODS) és a dinamikus laberd kiilonbozd 6sszetevdinek kapcsolatat.

Roplabda, softball és kosarlabda sportagat folytato els6éves féiskolai sportoloknal (n = 19 férfi,
n =36 nd) Peterson és munkatarsai (2006) altal végzett vizsgalatban a CMJ, SLJ ugroteszteket,
IRM sulyzos goggolasokat végeztettek. Az iranyvaltoztatasi sebességet az Agility T-teszttel

(TT) mérték. Valamennyi dinamikus ugroteszttel magas, szignifikans korrelacios értéket



talaltak, amellyel igazoltak az irdnyvaltoztatasi sebesség (CODS) és a laberd szoros kapcsolatat

(r =0,767 — 0,917; p<0,001).

Barnes és munkatéarsai (2007) CMJ vertikalis ugréteszttel és a 4x5 méteres CODS teszt
alkalmazasaval, amely harom darab 180 fokos iranyvaltoztatast tartalmazott, egyértelmiien
igazoltak a két képesség kapcsolatat (34% variancia érték) ndi féiskolai sportoloknal roplabda
sportagban. Ezzel azt is bizonyitani vélték azt is, hogy a vertikalis gyakorlatokat tartalmazo,
intenziv edzésmodszerek figyelemre méltd hatast fejtenek ki az iranyvaltoztatasi sebesség

alakulasara.

Az izokinetikus laberd valamint az iranyvaltoztatasi sebesség (CODS) osszehasonlitasa mas

szerzoknél:

Az izokinetikus laberé mérésére szolgdlo laboratoriumi mérések uj perspektivat nyitottak meg
a sportolok teljesitményének mérésére. Az ilyen kutatasokban tobbnyire egymas mellett
alkalmaztdk a hagyomanyos vertikdlis és horizontalis ugrd teszteket €s az izokinetikus

dinamométerrel mért eredményeket.

Jones ¢és munkatarsai (2009) egyetemi hallgatok korében kutattak (n = 38; 21,5+£3,8 év). A
laberd tesztelésére a CMJ ¢€s DJ30 vertikalis ugroteszteket valasztottak, en kiviil laboratoriumi
mérés keretében 60%s allandd szogsebesség mellett maximalis excentrikus és koncentrikus
laber6t mértek izokinetikus dinaméméterrel. A CODS505 tesztet alkalmaztdk az
iranyvaltoztatasi sebesség (CODS) mérésére. Kozepes vagy annal magasabb, szignifikans
korreléacios értéket talaltak a DJ30 kivételével valamennyi valtozé esetén. A maximalis laberd
esetén kozepesnél gyengébb (r=-371; p<0,05), egyéb esetekben kdzepes, vagy annal szorosabb
kapcsolatot talaltak (r =-529 - -0,626; p<0,001), ezzel egyértelmiien bizonyitottdk a dinamikus

laberd és az iranyvaltoztatas kapcsolatat.

Ugynevezett ,, 6 hetes, rovid tava, szezonalis, plyometrikus edzésprogram” térdfeszité izmokra
kifejtett hatdsat vizsgalta Vaczi és munkatéarsai (2013), valamint a specidlis erdfejlesztés
kovetkeztében az irdnyvaltoztatidsi sebesség fejlodését vizsgaltdk férfi harmadosztalyu
labdaragdk bevondséaval (kisérleti csoport: n = 12; 21,9+1,7 év; kontroll csoport: n = 12;
22,7+1,4 év). Iranyvaltoztatasi tesztek: Agility T teszt (TT), Illinois Agility Teszt (IAT).
Izomerd mérése: DJ22; CMIJ; Izokinetikus dinamométer 60 fok/s. Az edzésprogram hatdsara
az ugrotesztek eredményessége javult (7-9%; p<0,05), azonban az iranyvaltoztatasi sebességre
kifejtett hatasa nem volt szamottevé (TT, IAT; 1,7%; p<0,05), ezzel a plyometrikus edzéseknek

az iranyvaltoztatasi sebességre gyakorolt fejlesztd hatasat nem sikertilt igazolni.



ANYAG ES MODSZER

Kutatasetika: A kutatasra a Helsinki nyilatkozat etikai normai alapjan keriilt sor az ELTE PPK
KEB 2020/20 etikai engedélye alapjan. A méréseket megfeleld képesitéssel és kelld
gyakorlattal rendelkezd terhelés élettani laboratoriumi munkatarsak végezték a nemzetkozi

protokoll betartasaval. A kapott anonim eredmények elemzésére, feldolgozasara vallalkoztunk.

.....

es korosztaly csapatai keriiltek felmérésre, koncentralt mintavétellel. A mérésben

negyvenkilenc sportold vett részt (178.59+6.29 cm; 69.08+7.78 kg).

Eljardsok, tesztek, protokollok: Az iranyvaltoztatasi képességek mérése a CODS505 és az
Illinois Agility teszttel zajlott. Bemelegitési protokoll: 15 perc mindkét teszt elétt. SMR
hengerrel végzett gyakorlatok, mobilizaciés gyakorlatok, majd dinamikus nyujtas és futas

kozben végzett gyakorlatokat kellett végrehajtaniuk a sportoloknak.

Teszt leirasok:

COD505 Agility teszt (1. abra):

Ez az egyik legkorszeriibb eljaras az iranyvaltoztatasi sebesség (CODS) mérésére kiillonbozo
sportagakban szerepld sportolok eredményeinek regisztralasara alkalmas (Draper és Lancaster,
1985).

Eszk6zok: Egy legalabb 20 méter hosszu palya, amely cstszasmentes boritassal rendelkezik.
Szabadtéren €s teremben is elvégezhetd a teszt. [dOmérd rendszer, jelzobojak.

Leiras: A palya abrazolasa a 1. abra alapjan. A rajtvonal a fénykaputol 10 méterre, a forditopont
pedig 15 méterre van. A mért személy a 15 méteres startvonaltdl indul, fut a fénykapu iranyaba.
A maximalis sebesség elérése a cél. Az idomérés az 5 méteres vonalnal kezdddik. A
forditopontnal fél fordulatot végez, majd a lehetd legnagyobb sebességgel visszatér az iddméro
kapuig. Igy tehat 10 méteres tavolsagot fut iddméréssel, mikozben egy 180°-osfordulatot is
végez.

Ertékelés: a végrehajtas soran mindkét oldalra kétszer kell teljesiteni a tesztet, a jobb eredményt

jegyezziik fel.
Illinois Agility Test (IAT) - Illinois teszt (2. dabra):
Ez a futoteszt a legkorabban kialakitott, és azota is a leggyakrabban hasznalt méréeszkoz

kiilonboz6 sportagakban. Leggyakrabban a labdajatékokban, és mas sportagak képviseldi
korében alkalmazzak (Cureton, 1951)



Leginkabb a labda nélkiili irdnyvaltas mérésére hasznaljak, de labdaval is végrehajthat6. Mi a
labda nélkiili verziot alkalmaztuk.

Eszkozok: sik, cstiszasmentes feliilet, jelzobdja, idomérd berendezés, mérdszalag.

Leiras: A palya mérete 10x5 méter. Két bojaval jeloljiik a kezdd és a végpontot, illetve két
bojaval a fordulasi pontokat. Kdzépen egyenld tavolsagra (3,3 m) négy jelzékupot helyeziink
el. A mért személy szemben a palyaval, a rajtvonal mogott helyezkedik el. Az idémérés akkor
indul, amikor a résztvevd athalad a rajtvonalon. A sportold az abran jelzett haladési irdnyba
kezdi meg a tesztet, idOkozben a bojakat nem érintheti. A célba érkezésnél az idomérés leall.
Megjegyzések: A tesztet ellentétes iranybol is el lehet végezni. A tesztet koradbban

hasonfekvésbdl inditottdk, manapsag a legtobb esetben allo helyzetbdl indul.

Miiszerek:

(1) Witty Wireless Training Timer a palyatesztek (IAT, COD505) idejének mérésére. (2)
InBody 770 bioimpedancia elvén miik6do testosszetétel vizsgald miszer: testtomeg (TTS), a
jobb és a bal 1ab sovany izomtomegének (RLLM, LLLM) mérésére. (3) Force Desk erdplaté a
lab gyorserejének (CMJ, CMIJC, CMJE, CMJFT) mérésére, a nemzetkdzi protokoll alapjan:
csipbre tett kézzel, hogy a karlendités hatasat ki tudjuk kiisz6bolni. (4) HumacNorm
izokinetikus dinamométer a dinamikus laberd mérésére, a sportold teljes térdiziileti
mozgastartomanyaban a csucsnyomaték értékek felmérése torténik kiilonboz6 ellenallasi
fokozatok mellett maximalis er6vel kinytjtja és behajlitja a 1abat. A mérési protokollok alapjan
30°/s-os allandd szogsebességen 2 ismétlés (maximalis erd) ¢és 240°/s-os allando

szogsebességen 15 ismétlés (alloképesség) mérése torténik.
Statisztikai feldolgozds, alkalmazott statisztikai tesztek:

Microsoft Word és a Microsoft Excel 365, IBM SPSS Statistics 28 (p<0,05), alapstatisztika,
korrelacios matrix elemzés.

EREDMENYEK
Alapstatisztika

Az alapstatisztikai elemzésben (atlag, szoras, minimum, maximum értékek) elséként a testalkati
paramétereket vizsgaltuk meg (1. tdbldazat) testmagassag, testtomeg, a két 1ab sovany izom
tomege (TTM, TTS, RLLM, LLLM). A testmagassag a vizsgalt sportolokon a kovetkezoképp
alakult: a minimum testmagassadg 167 centiméter, a maximum pedig 195 centiméter volt. Az

atlag pedig 178,59 centiméter, €s a szoras ami 6,29 centiméter volt. A testtdbmeg minimum



érteke 56,5 kilogramm, mig a maximuma 86,3 kilogramm volt. Az atlag testtomeg 69,08 kg
volt, a szoras pedig 7,78 kg. A jobb lab sovany izomtdmegének minimuma 7,92 kg volt, mig
maximuma 12,97 kg volt. Atlagosan 10,13 kg volt a jobb 1ab sovany izom tomeg, a szoras
értéke pedig 1,08 kg. A bal 1ab sovany izom tdmeg minimuma 7,9 kg, mig maximuma 12,62

kg volt. Az atlag 10,06 kg-ra alakult, a széras pedig 1,05-re.

Iranyvaltoztatasi tesztek (1. tabldzat), amelyeket szekundum (s) mértékegységben allapitottunk
meg. Az Illinois Agility teszt minimum értéke 14,86 s, a maximuma pedig 16,64 s. Az atlag,
amelyet megallapitottunk 15,64 s, a szoras pedig 0,40 s. A CODS505 teszt balra fordulassal a
kovetkez6 eredményeket hozta: A minimum 2,33 s, a maximum 2,90 s. Az atlag 2, 57 s a szoras
pedig 0,12 s. A CODA505 teszt jobbra fordulassal minimum értéke 2,35 s volt a maximuma 2,90
S. Atlag 2,55s, szoras: 0,12 s.

A 1ab gyorserejének mérésére (1. tdblazat) az ellenmozgasos felugras (CMJ) eredményét (cm),
koncentrikus (CMJC; N) excentrikus (CMJE; N) szakaszat, illetve a repiilési id6ét (FT, s)
mértiik. Az ellenmozgasos felugras minimuma 25,10 cm volt, mig maximuma 40,6 cm. Atlag:
32,28 cm, szoéras 3,97 cm. Az ellenmozgésos felugras koncentrikus minimum értéke 1184
Newton, mig maximuma 1767 N volt. Az atlag 1467,9 N volt, a szoras pedig 139,07 volt. Az
ellenmozgasos felugras excentrikus eredményeinek minimuma 597 Newton volt, mig a
maximuma 910 N volt. Az atlag 728,45 N, a szoras 80,48 N. A repiilési idé minimuma 0,55 S

volt, mig a maximuma 0,96 S volt, Az atlag 0,77 s volt a szoras pedig 0,11 s.

Az 1. tablazat alsé soraiban az izokinetikus dinamoéméterrel mért adatok lathaték (minimum,
maximum, atlag, szoras), a 2 ismétléses maximalis erdt €s a 15 ismétléses alloképességet
jellemzd adatokkal Newton mértékegységgel mérve. Ezen kiviil feltlintettilk a hamstring-
quadriceps strength ratio (H/Q) értéket mindkét 1ab esetén a 2 €s 15 ismétléses protokoll esetén

is, szdzalékban kifejezve.
Korrelacios matrix elemzések

Az Illinois teszt és a CODS505 teszt Osszefliggéseit vizsgalva csak a CODS05 teszt kétoldali
végrehajtasa kozott taldltunk szignifikdns Osszefiiggést (r = 0,757; p<0,001), a két

iranyvaltoztatasi sebességet mérd teszt eredményei kozt nem volt kapcsolat (2. tabldzat).

A CODS505 teszt kétoldali végrehajtasanak és a labak sovany izomtdmegének kapcsolatét
vizsgalva azt tapasztaltuk, hogy a két 1ab sovany izomtomege nagyon magas szintii, erésen

szignifikans korrel4dciot mutat egymadssal (r = 0,982; p<0,001). A COD505 teszt jobb labas



kitamasztasa ¢és a bal 1ab izomtomege kozott talaltunk még kdzepes erdsségii kapesolatot (r = -

0,447; p<0,05). A tobbi valtoz6 egymastol fiiggetlen a vizsgalt mintaban (3. tablazat).

A CODS505 teszt kétoldali végrehajtasa €s az izokinetikus dinamoéméterrel mért adatok
Osszefliggéseinek elemzése soran megallapithatd (4. tdbldazat), hogy csak elvétve talalhatunk
kozepes erdsségli, szignifikans kapcsolatot: A CODS05 teszt bal labas kitdmasztasa, és a H2ER
kozti valamint a H2EL kozti Osszefliggés r = 0,454; p<0,05; illetve r = 0,693; p<0,001. A
CODS505 teszt bal l1abas kitamasztasa, és a H2FL kozti 6sszefiiggés r = 0,520. A COD505 teszt
jobb labas kitamasztasa, és a H2EL kozti valamint a H15FL kozti 6sszefiiggés r = 0,446;
p<0,05, illetve r = 0,497; p<0.05.

Az ellenmozgasos vertikalis felugras (CMJ) és a két 1ab sovany izomtomegének vizsgalata
soran megallapithatd (5. tdblazat), hogy a felugrasok centiméterben mért eredménye nincs
Osszefliggésben a labak sovany izomtomegével. A koncentrikus és excentrikus izommunka
azonban a jobb és a bal 1ab sovany izomtomegével erés korrelaciot mutat (jobb 1ab: r = 0,692;
0,892 illetve bal 1ab: r = 0,707; 0,892; p<0,001).

A CMIJ kiilonbozo valtozoéit és az izokinetikus dinaméméterrel mért adatokat 6sszehasonlito
Pearson-féle korrelacidé csak 8 esetben talalt kozepes erdsségli, szignifikans kapcsolatot, a
CMJC, CMIE és kiilonos tekintettel a CMJFT atlagok vonatkozasaban. (6. tablazat).

Az Illinois teszt (IAT) nem mutatott 6sszefiiggést sem a két 1ab sovany izomtomegével, sem az

izokinetikus dinamométerrel mért paraméterekkel.

MEGBESZELES

A tanulmany elején lényegesnek tartottuk a fogalmak tisztazasat, hogy az agilitas: ,,az egész
test gyors mozgasa, amely sebesség vagy iranyvaltoztatassal jar egy ingerre véalaszul”
(Sheppard & Young, 2006, Young et al., 2021). Ennek megfeleléen az agilitasnak két
Osszetevéje van, az (1) ranyvaltoztatasi sebesség — Change of Direction Speed (CODS), mas
szoval az lranyvaltasi tényezd, valamint a reaktiv agilitas - Reactive Agility Speed (RAS), az

Eszlelés-dontéshozatali tényezé (Schandl, 2018).

A dinamikus laberd meghatarozasara alkalmas eljarasok a vertikalis ugrdsok: ellenmozgasos
felugras (CMJ), guggolasbol felugras (SJ) és a mélybeugras (DJ), valamint a horizontdlis
ugrasok: példaul a helybdl tavolugras (SLJ), és az izokinetikus laberé mérés (Pedritis, 2015).



Vizsgalatunkban két iranyvaltoztatasi sebességet mérd palyatesztet, az Illinois Agility Teszt
(IAT; Cureton, 1951) és a CODS505 teszt (Draper és Lancaster, 1985) kétoldali végrehajtasat
valasztottuk. A 1ab gyorserejének mérésére a CMJ ugrotesztet és az [zokinetikus ldberd mérési

eljarast valasztottuk. Ezen kiviil mértiik még a két 1ab sovany izomtomegét (RLLM, LLLM).

A leir6 statisztika atlag és szoras értékeibdl megallapithatjuk, hogy a fejlodési szakaszban levo
sportolok megfeleld testmagassaggal rendelkeznek, testmagassagukhoz képest megfeleld
testtomeg értékekkel rendelkeznek, ugyanakkor az életkorra jellemzd kiugrd értékeket is
megfigyelhetliink. Az akadémidn a sportolokkal kiilon dietetikus szakember foglalkozik az
optimalis tdpanyag Osszetétel, vitaminok és dsvanyi anyagok €s a megfeleld kaldriabevitel
szempontjabol, a megfelelé aranyos testfelépités és a megndvekedett energiafelhasznalas
érdekében. Amint azt a mért adatok is mutatjadk a két 14b azonosan erds, minimalis az eltérés
mutatkozik a két lab sovany izomtomege k6z6tt annak kovetkeztében, hogy az edzok kiemelt
figyelmet forditanak az aszimmetria elkeriilésére, hiszen az komoly sériilés veszély forrasa is
lehet, és a fejlédést nagyban akadalyozhatja (Draper & Lancaster, 1985; Koltai et al., 2017;
Koltai et al., 2020).

A nemzetkozi 6sszehasonlitdsokat tekintve az U16 korosztalyban a testmagassagot figyelembe
véve a nemzetkozi kutatdsban 175,2 cm volt az atlag testmagassag, az altalunk vizsgalt
sportoloknal pedig 178,59 cm volt. Tehat megallapithatjuk, hogy a testmagassag atlaga teljesen
megfeleld. A testtomeg a nemzetkdzi mérés alapjan 62,6 kg, mig a sajat sportoléinknal 69,08
kg volt, ami a magasabb testmagassagb6l eredhet. A CODS505 tesztnél a nem preferalt 1ab
végrehajtasanal az atlag 2,57 mp volt, a nemzetkdzi kutatasban pedig 2,36 mp. Preferalt labas
végrehajtasnal 2,55 mp, mas szerzok kutatdsaban pedig 2,35 mp volt. Megéllapithaté hogy a
két 1ab hasonld teljesitményt nyujtott, tehat aszimmetrianak nincs jele (Bakall’ar et al., 2020).
Az U17 korosztaly mas szerzok altal mért eredményeit tekintve a CODS505 agilitas teszt atlaga
a nem preferalt ldbas forduldssal 2,36 s hazai eredmény pedig 2,57 s volt. Ezen nemzetkozi
eredmények alapjan lathatd, hogy a CODS05 agilitasi tesztjében kissé fejlédniiik kell az
akadémistaknak, de nem szamottevd a kiilonbség. A preferalt ldbas fordulasndl mas kutatok
altal mért eredmény 2,33 s, a hazai eredmény 2,55 s, kismértékii lemaradas itt is tapasztalhato,
azonban a két lab kozt nincs jelentds eltérés, ami a megfeleld fejlesztésnek tudhato be.
Osszességében elmondhatd, hogy COD505 teszt idejét tekintve 4tlagosan jo eredményt értek el
a sportoloink, irdnyvaltoztatasi gyorsasaguk megfeleld. Megallapithato, hogy a két 1ab altal
elvégzett fordulasok kozt kevés kiilonbség van, tehat a fiatal labdartigok ebben a tekintetben is

magas szinten vannak. Erdekesség, hogy jatékosaink nagyrésze jobb labas és ennek ellenére a



bal oldali kitamasztas és fordulas hozott jobb eredményeket (Rouissi et al. 2016). A labak
sovany izomtomegének és a COD505 teszt eredményeinek Osszehasonlitasaban a jobb lab

hozott nagyobb szignifikans Osszefiiggést. (Salguero et al., 2021).

A lab gyorserejének mérésére az ellenmozgasos felugrast (CMJ, cm) alkalmaztuk, annak
koncentrikus €s excentrikus er6 osszetevoit mértiik (CMJIC, CMJE; N), illetve a repiilési id6t
(CMJFT; s). A mért adatok alapjan kijelenthet6, hogy labdarugoink megfeleld értékeket tudtak
produkalni az ellenmozgasos felugrassal mért adatok alapjan. A repiilési id6 atlaga kdzepesen
megfeleld eredményt hozott (Markovic, 2007). U16 korosztalyban a CMJ értékek nemzetkdzi
kutatasban 33,37 cm volt, mig a sportoldéinknal az atlag: 32,28 cm Itt is lathat6, hogy az
ellenmozgasos felugras eredményeiben nagyon kevés kiilonbség tapasztalhato, ez koszonhetd
az edzOk kivald munkajanak. Az U17 korosztalyban azonban a nemzetkozi atlag 50,5 cm, mas
hazai mérésben 37,5 cm, a sajat mintaban pedig 32,28 cm volt. Itt sajnos jelentds a kiilonbség,
sportoloinknak ebben sokat kell fejlédniiik, de kiillonbozé specialis fejleszté gyakorlatokkal
orvosolhaté a hianyossag (McKenna, 2010; Petridis et al., 2019).

A nemzetkdzi szakirodalmat tanulmanyozva megallapitottuk, hogy a dinamikus laberd és az
iranyvaltoztatadsi sebesség Osszehasonlitdsa révén egyes szerzOk egyaltalan, vagy csak
kozepesnél gyengébb kapcsolatot talaltak a két képesség kozott (Pauole et al., 2000; Young et
al., 2002; Markovic, 2007; Salaj & Markovic, 2011; Kapidzic et al., 2011; Vaczi et al., 2013).
Mas szerzok viszont szoros, szignifikans kapcsolatot talaltak, és egyértelmiien igazolni tudtak
a dinamikus laber6 és az iranyvaltoztatasi sebesség kapcsolatat (Peterson et al., 2006; Barnes
et al., 2006; Jones et al., 2009; Cerrah & Bayram, 2022). Ez az ellentmondas abbdl adodhatott,
hogy eltér6 életkoru, nemii és képességii sportolokat vizsgaltak, akik mas-mas sportagak
képvisel6i voltak, ezen kiviil kiillonb6zo teszt eljarasokat alkalmaztak az iranyvaltoztatasi

képességek mérésére.

A sajat kutatds eredményeit tekintve megallapithatjuk, hogy CODS505 teszt két végrehajtasi
modja egymassal szoros Osszefiiggést mutat, de fliggetlen az IAT teszttdl és a labak sovany
izomtomegétol. (Rouissi, M. et al. 2016) A dinamikus iranyvaltoztatasok leginkabb a CODS505
teszttel jellemezhetdk, az IAT teszt korrelacidja mas valtozokkal kevésbé volt megfigyelhetd.
Az Illinois teszt (IAT) nem mutatott sszefiiggést sem a két 1ab sovany izomtomegével, sem az
izokinetikus dinamométerrel mért paraméterekkel, ebbol arra kovetkeztettiink, hogy ez a teszt
ebben az dsszehasonlitasban kevésbé hasznalhatd. A CODS505 tesztek féleg a maximalis erdt
jellemzd izokinetikus paraméterekkel mutatnak szignifikans Osszefiiggést a mért mintaban

(Jones et al., 2009).



Az izokinetikus dinamométerrel mért adatok alapjan megallapithatd, hogy a 2 ismétléses
extenzios mérés jobb és bal 1ab eredményei kozott kevés kiilonbség van, tehat egyik 1ab sincs
lemaradva a masiktol, ha a maximalis erére vagyunk kivancsiak. Ha a flexios sorokat nézziik a
tablazatban, hasonldan j6 eredménnyel szolgalhatunk, hiszen minimalis a kiilonbség a két 1ab
teljesitménye kozott. A Hamstring/Quadriceps arany 2 ismétléssel bal és jobb labon a
kovetkezO paraméter, ami szeretnék dsszehasonlitani. A bal 1ab valamivel jobb eredményeket
hozott, mint a jobb. De itt sincs nagy lemaradasban a két 1ab egymastol. Az alloképességi
ismétlésszamunk a 15. Extenzioban bal és jobb labnal nagy 6romiinkre majdnem teljesen
megegyeznek az eredmények, és az atlagban szerepld szamok is nagyon biztatéak a jovore
nézve. Flexi6 szempontjabol a ldbak kozti eltérés 1s minimalis mértékii. A
Hamstring/Quadriceps arany 15 ismétlést nézve, tehat alloképességet vizsgalva a jobb lab

hozott fényesebb eredményeket.

A nemzetkdzi 6sszehasonlitast tekintve, a dominans 1ab extenzioja a maximalis erdt jellemz6 2
ismétléses protokoll alapjan a hazai eredmény 224,43 N, mig a nemzetkdzi 226,3 N. Ugyanez
a szubdominans végtag esetén 218,09 N illetve 222,5 N. Megallapithato, hogy az izokinetikus
dinamométer altal mért egyéb eredményeket is figyelembe véve a hazai csapat és a kiilfoldi

korosztalyos adatok kozt nincs jelentds kiilonbség (Lehnert et al., 2011).

A COD505 teszt kétoldali végrehajtasa és az izokinetikus dinaméméterrel mért adatok
Osszefliggéseinek elemzése soran megallapitottuk, hogy csak elvétve talaltunk kozepes
erosségli, szignifikans kapcsolatot, pedig a dinamikus kitdmasztasok feltételezik a labak aktiv
izommunkajat. Az ellenmozgasos felugras (CMJ) paramétereit vizsgalva megallapitottuk, hogy
hogy a felugrasok centiméterben mért eredménye nincs Osszefiiggésben a labak sovany
izomtomegével azonban a koncentrikus és excentrikus izommunka a jobb és a bal 1ab sovany
izomtomegével erds korrelaciot mutat. Azonban a CMJ kiilonb6z6 valtozoit és az izokinetikus
dinaméméterrel mért adatokat Gsszehasonlitd vizsgalat a vartnal kevesebb esetben talalt
kozepes erdsségli, szignifikdns kapcsolatot. A nemzetkdzi kutatdsokban a CMJ és az

Izokinetikus dinamométerrel mért maximalis 1aber6 kozt van kapcsolat (Jones és mtsai., 2009).

OSSZEFOGLALAS

A kutatds egy magyarorszagi elit ifjusagi labdarugd akadémian zajlott, U16-17-es korosztaly
csapatai korében (n = 49; 178.59+6.29 cm; 69.08+7.78 kg) koncentralt mintavétel alapjan, a
Helsinki Nyilatkozat etikai normai figyelembevételével. A palyatesztek az MLSZ éltal



kotelezéen eldirt normak szerint, a nemzetkozileg alkalmazott protokollok alapjan kertiltek
végrehajtasra. Az akadémian kiemelkedd személyi és targyi feltételekkel rendelkeznek,
kozpontilag eléirt, tudatos, tervszerli munkat végeznek. A miiszeres mérések nagyon fontosak
a sportolok fejlodésének nyomon kovetése érdekében. A mérédmiszerek altal kapott
eredményeket az edzok kielemzik, és ezek fliggvényében végzik munkajukat. A kiemelkedd
szakmai munkat az is fémjelzi, hogy az utdnpotlas akadémiarol nagyon sok korosztalyos és
felnott valogatott jatékos keriilt ki, legutobb példaul Schifer Andras, aki kivalo jatékaval
hozz4jarult a magyar valogatott eredményes szerepléséhez. A folyamatos eredményesség annak
is koszonhetd, hogy minden korosztalyos csapattal kiilon erdnléti edzO, palyaedzd, egyéni
képzd, dietetikus, gyogytornasz és masszOr is foglalkozik. Tehat minden feltétel adott a
fejlodéshez.

Megallapithato tehat, hogy az akadémian dolgoz6 szakképzett edzok remek munkat végeznek
sportoloik felkészitésében. A lateralitast illetden jelent6s aszimmetria nem figyelheté meg az
Akadémian tapasztalhato tudatos, tervszerli, magasszinti képzés eredményekeént. A
mérkdézéseken tapasztalt kivald szereplésen kiviil remek teljesitményeket produkaltak a
sportolok a vizsgalt képességek terén is. A korosztalyuknak megfelelden, kozel a maximumot
hoztak ki magukbdl a tobbféle valtozast is magaban rejté életkoruk ellenére a mért eredmények

alapjan, amelyek nemzetkozi 6sszehasonlitasban is megalljak a helyiiket.

A nemzetk6zi szakirodalomban tapasztalt ellentmondéasokat, amelyek a 1ab dinamikus erejének
¢€s az iranyvaltoztatasi sebesség szoros kapcsolatat igyekeztek bizonyitani, sajat kutatasunkban

sem sikertlt feloldani.
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FUGGELEK

Abrak, tablazatok

1. abra: CODS505 iranyvaltoztatasi sebesség mérd teszt
(Draper és Lancaster, 1985)

- o -

v

Rajt Cél

2. abra: Illinois Agility Test (Cureton, 1951)



Minimum  Maximum  Atlag+Szoras

TTM (cm) 167,00 195,00 178,5946,29
TTS (kg) 56,50 86,30 69,08+7,78
RLLM 7,92 12,97 10,131,08
LLLM 7,90 12,62 10,06+1,05
IAT 14,86 16,64 15,64+0,40
COD505L 2,33 2,90 2,57+0,12
COD505R 2,35 2,90 2,55+0,12
CMJ (cm) 25,10 40,60 32,28+3,97
CMJC (N) 1184,00  1767,00  1467,90+139,07
CMJE (N) 597,00 910,00 728,45+80,48
CMJFT (s) 0,55 0,96 0,77+0,11
H2ER (N) 169,00 296,00 224,43£32,27
H2EL (N) 165,00 289,00 218,09+33,66
H2FR (N) 90,00 220,00 148,89+29,62
H2FL (N) 102,00 214,00 147,86+22,44
H/Q2R (%) 41,00 104,00 63,91412,44
H/Q2L (%) 46,00 97,00 67,83+10,03
H15ER (N) 92,00 157,00 125,37+16,48
H15EL (N) 92,00 156,00 125,77+16,85
H15FR (N) 71,00 137,00 101,17+15,21
H15F1 (N) 73,00 137,00 102,48+14,96
H/QI5R (%) 63,00 99,00 78,70+10,06
H/QI5L (%) 62,00 120,00 84,94415,90

1. tablazat: Alap statisztika: testalkati paraméterek, iranyvaltoztatasi sebesség, vertikalis
ugroéteszt, izokinetikus dinamométerrel mért adatok

Testalkati paraméterek, [ranyvaltoztatasi sebesség, Izokinetikus dinamométer adatok, Ellenmozgasos felugras
Jelmagyarazat: TTM = testmagassag; TTS = testsuly; RLLM, LLLM = jobb illetve bal 1ab sovany izomtémeg
IAT = Illinois Agility Test; CODS505L, COD505R = 505 iranyvaltoztatasi teszt balra illetve jobbra fordulassal
CMlJ=countermovement jump: ellenmozgasos felugras; CMJ (Counter Movement Jump) = ellenmozgasos
felugras; CMJC (Counter Movement Jump Concentric) = ellenmozgésos felgras koncentrikus fazis; CMJE
(Counter Movement Jump Eccentric) = ellenmozgasos felugras excentrikus szakasz; CMJFT (Counter Movement
Jump Flight Time) = ellenmozgasos felugras repiilési id6

H2ER, H2EL, H2FR, H2FL = HumacNorm izokinetikus dinamométer paraméterei, extenzio és flexio jobb és bal.
H/Q2R, H/Q2L = Hamstring/Quadriceps 2 ismétlésszammal és jobb illetve bal labbal végrehajtott paraméterei.
H15ER, H15EL, H15FR, H15FL = HumacNorm 15 ismétléssel végrehajtott extenzio és flexio jobb és bal labbal,
H/Q15R, H/Q15L = Hamstring/Quadriceps 15 ismétléssel végrehajtott jobb és bal 1abbal paraméterek;



IAT COD505L COD505R

IAT 1
COD505L 0,11 1
COD505R 0,06 757" 1

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

2. tablazat: Az Illinoi Agility teszt és a CODS505 irdnyvaltoztatast mérd teszt eredményeinek
Osszefliggései

Jelmagyarazat: 1AT: Illinoi Agility teszt, COD505L: Change of Direction 505 bal 1ab kitamasztassal, COD505R:
Change of Direction 505 jobb lab kitdmasztassal

COD505L COD505R RLLM LLLM

COD505L 1

COD505R 757" 1

RLLM -0,310 -0,418 1

LLLM -0,306 - 447" 982" 1

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

3. tablazat: A CODS505 teszt jobbra és balra fordulassal, a bal €s a jobb 1ab sovany
1izomtomegének eredményeinek Osszevetése

Jelmagyardzat. COD505L = Change of Direction 505 bal lab kitamasztassal; COD505R = Change of Direction
505 jobb lab kitamasztassal; RLLM, Right Leg Lean Muscle Mass = jobb lab sovany izomtomeg; LLLM, Left
Leg Lean Muscle Mass = bal 1ab sovany izomtomeg.

H2ER H2EL H2FL H15FL
COD505L 454" 693" 520" 0,418
COD505R 0,312 446" 0,418 497"

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

4. tablazat: A COD505 teszt jobbra és balra fordulassal és az izokinetikus paraméterek
Osszevetése

Jelmagyardzat. COD505L = Change of Direction 505 bal lab kitamasztassal; COD505R = Change of Direction
505 jobb lab kitdmasztassal; H2ER = HumacNorm 2 ismétlés extenzid jobb labbal, H2EL = HumacNorm 2
1smétlés extenzio bal labbal; H2FL = HumacNorm 2 ismétlés flexio6 bal labbal; H1SFL = HumacNorm 15 ismétlés
flexio bal labbal.



RLLM LLLM

CMJ -0,060 -0,055
CcMJC 692" 707"
CMIJE 892" 892"
CMJFT -0,262 -0,269

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

5. tablazat: A 1ab gyorsereje €s a jobb, bal lab sovany izomtomegének vizsgélata.

Jelmagyardazat: CMJ (Counter Movement Jump) = ellenmozgasos felugras; CMJC (Counter Movement Jump
Concentric) = ellenmozgasos felgras koncentrikus fazis; CMJE (Counter Movement Jump Eccentric) =
ellenmozgasos felugras excentrikus szakasz; CMJFT (Counter Movement Jump Flight Time) = ellenmozgésos
felugras repiilési id6, RLLM (Right Leg Lean Muscle Mass ) = jobb 1ab sovany izomtémeg, LLLM (Left Leg Lean
Muscle Mass) = bal 1ab sovany izomtémeg

H2FR H15ER HI15EL H15FI H/Q15R H/Q15L
CMJ -0,116 -0,012 -0,181 0,019 -0,189  -0,366
CMJC 0,019 -0,122 0,010 0,279 0,248 -,469"
CMJE 0,354 0,238 0,341 ,658™ 516" 0,141
CMJFT  -505" -437° -484" -542" -0,274 -581"

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

6. tablazat: A 1ab gyorserejének €s a dinamikus laberd kozotti sszefiiggések

Jelmagyarazat: CMJ (Counter Movement Jump) = ellenmozgasos felugras; CMJC (Counter Movement Jump
Concentric) = ellenmozgasos felgras koncentrikus fazis; CMJE (Counter Movement Jump Eccentric) =
ellenmozgasos felugras excentrikus szakasz; CMJFT (Counter Movement Jump Flight Time) = ellenmozgasos
felugras reptilési id6

H2FR = HumacNorm 2 ismétlés flexié jobb labbal; HISER = HumacNorm 15 ismétlés extenzio jobb labbal;
H15EL = HumacNorm 15 ismétlés extenzid bal labbal; HISFL = HumacNorm 15 ismétlés flexid bal labbal,
H/Q15R = Hamsrting/Quadriceps 15 ismétlés jobb labbal; H/Q15R = Hamsrting/Quadriceps 15 ismétlés bal
labbal.

Szombathely, 2023.01.17.



