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Osszefoglalo

A kutatasunk célja az volt, hogy megvizsgaljuk a 12 év alatti korosztalyos teniszezOknél milyen
valtozasokat okoz egy 4 hetes, alsé végtagokra iranyuld pliometrikus edzésprogram a
robbanékony elsé 1épés, a rovidtdva felgyorsuldsi képesség, a robbanékony erd és az
iranyvaltoztatassal vald futdsgyorsasag teljesitményében. A vizsgalatban szerepld elit, fiu
teniszezOk egy vizsgalati (N=7; 11,3+0,8 év) és egy kontroll (n=7; 11,1+0,7 év) csoportba lettek
beosztva. A vizsgalati csoportnak a szokasos edzéseik mellett, egy 4 hétig tart6, pliometrikus
edzésprogramot kellett végrehajtania. Ezzel ellentétben, a kontroll csoportban 1évé teniszezok,
a szokasos edzéseiken kivill nem végeztek mas jellegli edzéseket. Az edzésprogram elétt és
utdn 5 méteres futas teszttel eldre, jobbra és balra (robbanékony elsd 1épés és rovidtava
felgyorsulasi képesség), helybdl tavolugrassal (alsé végtag robbanékony ereje) és Illinois
teszttel (iranyvaltoztatassal valo futdsgyorsasag) mértilk fel a vizsgalati személyek fizikai
képességeinek a szintjét. A vizsgalati csoportnal a helybdl tavolugrasnal nagyon nagy mértéki
(t(6)=-5,91 p<0,001, d=3,00), az Illinois teszt eredményeinél pedig nagy mértéki (t(6)= 10,30
p<0,000, d=1,31), hatasnagysaggal parosuld szignifikans valtozast talaltunk. Ezzel ellentétben
az 5 méteres futas teszteknél nem talaltunk szignifikans fejlodést (p>0,05). A kontroll
csoportndl egyik teszt eredményeiben sem taldltunk szignifikdns valtozast (p>0,05). Az
eredményekbdl azt a kovetkeztetést vontuk le, hogy egy viszonylag rovid ideig tartd
pliometrikus edzésprogram, kiegészitve a szokasos edzésekkel, hatékony ingert tud nyujtani az
als6 végtag robbanékony erejének és az irdnyvaltoztatassal valo futdsgyorsasag noveléséhez a
korosztalyos teniszezoknél.

Kulcsszavak: pliometria, tenisz, iranyvaltoztatassal valo futasgyorsasag, robbanékony erd
Abstract

Aim of the research was to examine the changes caused by a four-week plyometric training
programme on lower extremities in the explosive first step, the short-term acceleration skills,
the explosive strength and the change of direction speed in the under 12 young tennis players.
The investigated elite tennis players were divided into an experimental (n=7; aged 11.3+0.8)
and a control (n=7; aged 11.1+0.7) group. The experimental group had to execute a 4-week
plyometric training programme beside their regular ones. In contrast with it, those belonging
into the control group had no other training beside the regular one. The level of their physical
abilities were assessed with a 5 m run forward, to the right and to the left (explosive first step
and short-term acceleration ability), standing long jump (explosive strength of the lower
extremities) and the Illinois-test (change of direction speed) prior and after the training. A very



large significant change could be observed in standing long jump (t(6)=-5.91 p<0.001, d=3.00)
and a large one in the results of the Illinois-test (t(6)= 10.30 p<0.000, d=1.31) both accompanied
by effect size, in the experimental group. In contrast with it, no significant development was
found in the 5 m running test (p>0.05). No significant change was observed in any of the test
in the control group (p>0.05). From the results it can be deducted that a relatively short-time
plyometric training supplementing the regular one, can give an effective stimulus to the
explosive strength of the lower extremities and to the increasing of change of direction speed
in youth tennis players.

Keywords: plyometrics, tennis, change of direction speed, explosive strength
Bevezetés

A tenisz egy nyilt mozgaskészségeket igénylé sportjaték, melynek labmunkajat mar
korosztalyos szinten is a gyors elindulasok, hirtelen megallasok ¢€s iranyvaltasok jellemzik. A
teniszezOk az titések 80 %-at 2,5 méteren beliili, igazodd mozgasok utan hajtjak végre, az iitések
10 %-anal 2,5-4,5 méter kozotti tavolsagot tesznek meg, mig az iitések 5%-anal 4,5 méternél
nagyobb tavolsagot futnak, a maradék 5 %-nal pedig nem érik el a labdat (Ferrauti és mtsai,
2003; Over ¢és O’Donoghue, 2008). A labdameneteken beliili atlagos futdémennyiség 6-7 méter
(Kovalchik és Reid, 2017), az titések kozotti maximalis futdtavolsag 8 és 12 méter kozott
mozog, (Pieper és mtsai, 2007; Weber és mtsai, 2007) és atlagosan 4-6 iranyvaltas torténik egy
pont leforgasa alatt (Fernandez-Fernandez és mtsai, 2009). Vagyis a teniszezéknek rendkiviil
rovid tavolsagokon beliil kell felgyorsulniuk, megéllniuk és iranyt valtaniuk. Az adatokbol jol
lathato, hogy a robbanékony elsé Iépés, a rovidtava felgyorsulasi képesség és az
iranyvaltoztatassal valo futdsgyorsasag szerepe a teniszben meghataroz6. Emellett szamos
vizsgalat kimutatta a korosztalyos teniszezdknél, az eldbb felsorolt valtozok egylittjarasat a
sikeres versenyteljesitménnyel (Girard ¢és Millet, 2009; Filip¢i¢ és mtsai 2010).

Az iranyvaltoztatassal vald futasgyorsasagban (change of direction speed, CODS) az also
végtag robbanékony erejének a szerepe meghatarozé (Young és mtsai, 2015), melyben az
ugynevezett nytjtasos-rovidiiléses ciklus (stretch-shortening cycle, SSC) jatszik szerepet. Az
als6 végtag robbanékony erejének fejlesztésére pedig hatasos és biztonsagos eszkoz, az
ugynevezett pliometrikus edzésmoddszer, amely egyarant alkalmazhatd a pre és poszt
pubertaskora sportolok esetében is (Lloyd és mtsai, 2012).

Tobb sportagnal is vizsgaltdk a 4-8 hétig tartd pliometrikus edzésprogramok hatasat a
teljesitményre. Az edzésprogram hatasara labdarugoknal (Meylan és Malatesta, 2009; Thomas
¢s mtsai, 2009; Chelly és mtsai, 2010; Vaczi és mtsai, 2013; Da Silva és mtsai, 2017),
kézilabdazoknal (Chelly és mtsai, 2014) és jégkorongozoknal (Reyment és mtsai, 2007) is
szignifikans teljesitmény novekedést figyeltek meg a CODS képességnél. Teniszez6knél is
vizsgaltdk a pliometrikus edzésprogram hatasat a teljesitményre, €s szintén szignifikdns
véltozasokat tapasztaltak a robbanékony erdben, a felgyorsulasi és a CODS képességekben
(Barber-Westin és mtsai, 2010; Fernandez-Fernandez és mtsai, 2013; Fernandez-Fernandez és
mtsai, 2016).

Az elmult évtizedekben a versenyek szama a 12 év alatti korosztalyos teniszezok korében is
szignifikansan megemelkedett, melynek kovetkeztében a jatékosok egyre tobb iddt és energiat
forditanak a technikai és taktikai képességeik fejlesztésére (Reid és mtsai, 2007). A magasszintii
technikai és taktikai képességek eredményeként, a jaték egyre gyorsabb. Mindemellett mar a
korosztalyos szinten iS a nemzetk6zi versenyrendszer alapjan hatarozzak meg a felkésziilés
rendszerét. Ebbdl adodoan a hosszabb tiszta felkésziilési idoszak (6-8 hét) az év utolsod két
honapjara tervezhetd. Az év tovabbi periodusaiban a versenyek kozotti rendkiviil rovid id6
(maximum 4 hét) ad lehetéséget a felkésziilésre. gy ezekben a periodusokban az alapképzés és
az egyéni képzés mellett, azokra a képességekre is fokuszalni kell (robbanékony elsé 1épés, a



felgyorsulasi képesség, a robbanékony eré és az iranyvaltoztatassal vald futasgyorsasag), ami
az adott sportag szempontjabol meghatarozo.
Ezért a kutatasunk célja az volt, hogy megvizsgéljuk a 12 év alatti korosztalyos teniszezoknél,
milyen valtozasokat okoz egy 4 hetes alsé végtagokra iranyuld pliometrikus edzésprogram a
robbanékony elsé 1épés, a rovidtava felgyorsulasi képesség, a robbanékony eré és a CODS
teljesitményében.

Anyag és modszerek

Vizsgalati személyek

A kutatasunkban 11-12 éves kor kozott 1évé magyar, elit (magyar korosztalyos ranglistak
korcsoportonkénti elsé 30 helyezettje) korosztalyos fiu teniszez6 (n=14) vett részt (1. tablazat).
A kutatasban résztvevo teniszezOk, egy heti mikrociklusra lebontva 8-12 6ra tenisz edzésen,
valamint 3 6ra erdnléti edzésen vettek részt és évente koriilbeliil 25-30 tétmérkdzést jatszottak.

(az 1. tablazat kb. ide!)
Vizsgalat menete

Elsének a vizsgalat el6tt egy héttel egy tajékoztatd foglalkozast tartottunk, ahol a teniszezéket
¢és a sziiloket irasban és szoban is informaltuk a kutatds folyamatarol és céljarol, valamint
irasbeli beleegyezést kértlink a teniszezOk torvényes képviselditél. Tovabba, gyakorlasi
lehet6séget biztositottunk a kutatasban alkalmazott tesztek pontos elsajatitasara.

Ezutan véletlenszer(i mintavételi eljarast alkalmazva egy vizsgalati (n=7) és egy kontroll
csoportot (n=7) alakitottunk ki, majd a szakirodalmi ajanlasok alapjan a kivalasztott fizikai
tesztekkel a 4 hetes edzésprogram elvégzése elbtt és utan is felmértiik a korosztalyos
teniszezoket. A faradtsag befolyasold szerepének elkeriilése végett az elsd és a masodik
felmérést is egy megterheld edzés, vagy mérkdzés utan, 48 ora elteltével végeztik el. A
vizsgalat soran egy teniszezd sem szamolt be sériilésrdl, vagy valamilyen betegségrol.

A felméréseket a téli felkésziilési idészakban, azonos idépontban (kora délutan), optimalis
iddjarasi viszonyok kozott (15-17 °C; fedett palya) és azonos palyafeliileten (salak) végeztiik
el. A felmérések megkezdése eldtt a teniszezOk egy altalanos- és specifikus részbol allo
bemelegitést hajtottak végre (15-20 perc). A bemelegités aerob jellegii futasbol, altalanos
mobilizaciés és stabilizacids, valamint futoiskolai gyakorlatokbol, és sportag-specifikus
feladatokbol tevodott dssze. A bemelegités utan, a tesztek és a Kisérletek kozott is, 3 perces
passziv pihen6idét biztositottunk. A tesztek sorrendjét elére meghataroztuk, melyek sorrendje
a kovetkezd volt: 1. 5 m futés teszt; 2. Helybdl tavolugras; 3. Illinois teszt (1. abra). Tovabba
a vizsgalat megfelelt a Helsinki dekrétum human vizsgalatara vonatkoz6 eldirasainak (Harriss
¢és mtsai, 2019).

5 m futas teszt

Ezt a tesztet a robbanékony elsd 1épés és a rovidtava felgyorsuldsi képesség szintjének a
megallapitasara alkalmaztuk. A tesztet elére, jobbra és balra is elvégeztettiik. Az idéméréshez
fotocellas idéméré berendezést hasznaltunk (Microgate, Witty-Gate, Bolzano, Italy), melynél
az 1domérd kapuk 1,0 méterre helyezkedtek el a talajszinttdl. A vizsgalati személyeknek titovel
a kézben (Sekulic és mtsai, 2017) és 50 cm-rel a fotocella mogott elhelyezkedve, alapallas
helyzetbdl, tenisz specifikus terpeszbe ugrassal (split-step) indulva kellett végrehajtaniuk a
feladatot. A balra és jobbra futasnal a mozdulat megkezdésekor egy 90°-0s fordulattal indult a
futds. Minden egyes jatékos 2 maximalis sprintet hajtott végre balra, jobbra és eldre is. Az
ismétlések kozott 3 perces passziv pihendidét adtunk. A legjobb idderedményeket
(masodpercben, S) hasznaltuk fel a statisztikai szamitdsokhoz. A teszt intraklassz korrelacids
koefficiense (ICC) 0,91 (0,89-0,93) (Fernandez és Fernandez és mtsai, 2016).



Helybél tavolugras

Ezt a tesztet az alsé végtag robbanékony erd szintjének a megallapitasara alkalmaztuk. A
vizsgalati személyeknek vallszélességii alaphelyzetbdl indulva, térdhajlitassal és karlenditéssel
minél messzebbre kellett ugraniuk. A megugrott tdvolsagot a kezd6 vonaltdl az utolsé nyomig
mértiik. A méréshez kalibralt centiméter beosztasi mérészalagot hasznaltunk. Minden egyes
résztvevonek 3 lehetdsége volt. A legjobb eredményt (centiméterben, cm) hasznaltuk fel a
statisztikai szamitasokhoz. ICC: 0,78 (0,75-0,83) (Fernandez-Fernandez és mtsai, 2016).

lllinois teszt

Ezt a tesztet a zart agilitas képesség, vagyis a CODS szintjének a megallapitasara hasznaltuk.
A palya hosszisaga 10 méter, szélessége pedig 5 méter, illetve a hosszabbik oldal mentén
kozépen a négy boja 3,3 méterre van egymastol. A vizsgalati személyeknek tenisziitovel a
kézben kellett végrehajtaniuk a tesztet (Sekulic és mtsai, 2017). A vizsgalati személyek a ,,Rajt”
vonaltol indultak egy split-step ugrdssal a hosszanti oldal iranyaba megkeriilve a szemben 1év4
bojat, majd visszafutottak a kozépso bojakhoz, szlalomoztak a bojak kézott kétszer (oda fut €s
vissza), azutan atfutottak a masik hosszu oldal irdnydba. Megkeriilve az ott 1évd sarokbdjat, a
futast a ,,Cél” vonalnal fejezték be (Petridis, 2015). Az idéméréshez fotocellas idomérd
berendezést hasznaltunk (Microgate, Witty-Gate, Bolzano, Italy), melynél az iddmérd kapuk
1,0 méterre helyezkedtek el a talajszintt6l. Mivel ezt a tesztet legféképpen anaerob-laktacid
energianyerés jellemzi, ezért ezzel fejeztikk be a felméréseket és a résztvevok csak egyszer
hajtottak végre a feladatot, tehat az egyszeri idéeredményt (masodpercben, S) hasznaltuk fel a
statisztikai szamitasokhoz. ICC: 0,96 (0,85-0,98) (Hachana és mtsai, 2013).

(az 1. abra kb. ide!)

1. abra. A fizikai tesztek sematikus rajza
Figure 1. Schematic figure of the physical test
Pliometrikus edzésprogram

A vizsgalati csoportnak heti kettd, also végtagokra elvégzett pliometrikus edzésprogramot
kellett végrehajtani egy 4 hétig tartd, mezocikluson keresztiil, a szokasos tenisz és erdnléti
edzéseik mellett (2. tablazat). A tenisz edzések tilnyomorészt technikai és taktikai elemek
gyakorlasardl szoltak, az er6nléti edzések pedig java részt alap eréfejleszté (guggolas, elemelés,
kitorés variaciok, tamaszhelyzetek stb.) és tenisz specifikus gyorsasagi gyakorlatokbol
(kitamasztasok, elindulasok, megallasok stb.) alltak. A kontroll csoportban 1évok viszont csak
az elébbiekben emlitett szokasos edzéseken vettek részt.

A pliometrikus edzésblokkokat az edzések elején, az altalanos- és a specifikus bemelegités utan
végeztettik el a jatékosokkal. A sorozatok, az ismétlések és gyakorlatok szama az el6zo
kutatasok mintajara lett 6sszeallitva (Lloyd és mtsai, 2012; Chu és Myer, 2013; Fernandez-
Fernandez és mtsai, 2016). Annak érdekében, hogy gyors valtozast tudjunk elérni a CODS
teljesitményében, szagittalis és frontalis siki gyakorlatok is szerepeltek az edzésprogramban
(Véczi és mtsai, 2013). A résztvevoket arra kértiik, hogy minimalizaljak a talajon tartozkodasi
1d6t és a maximalis végrehajtasra torekedjenek minden ismétlésnél.

A jatékosok 80 talajérintéssel kezdték meg a programot az elsé edzésen, és az utolsd két
foglalkozason 132-vel fejezték be. Altalanossagban a feladatok 5-10 masodpercig tartottak,
egyes sorozatok kozott 90 masodperc pihendidd allt rendelkezésre, valamint az egyes edzések
kozott minimum 48 6ras regeneracios id6t biztositottunk (Meylan és Malatesta, 2009; Lloyd és
mtsai, 2012).

Minden edzést erdnléti edz6 koordinalt annak érdekében, hogy a legnagyobb biztonsaggal,
technikdval és maximalis intenzitassal hajtsak végre a gyakorlatokat a résztvevok.



(a 2. tablazat kb. ide!)
Statisztikai szamitasok

El6szor az adatok eloszlasanak normalitasat vizsgaltuk, melynek soran Shapiro-Wilk-W tesztet
alkalmaztunk. A pliometrikus és a normal edzésprogram el6tti és utani kiilonbségek vizsgalatat
paraméteres egymintas t-probaval végeztiik. A hatasnagysag (effect size, ES) megallapitasahoz
Cohen-féle d probat hasznaltunk. A kapott érték lehetséges mértékei: jelentéktelen (<0,20);
kicsi (0,20-0,59); kozepes (0,60-1,19); nagy (1,20-1,99); nagyon nagy (>2,20) (Hopkins, 2000;
Mungovan és mtsai, 2018). A szignifikancia szintet pedig p<0,05 értékben hatdroztuk meg. Az
adatok statisztikai elemzését SPSS 19.0 for Windows szoftverrel végeztiik.

Eredmények

Az adatok teljesitették a normal eloszlas kovetelményét (p=0,07-0,98>0,05), ezért az
alapstatisztikai mutatokat atlag és szorads alapjan kozoltik. A 4 hetes pliometrikus
edzésprogram utan a vizsgalati csoportnal a helybdl tavolugrasnal nagyon nagy mértéki (t(6)=
-5,91; p<0,001; d=3,00), az Illinois teszt eredményeinél pedig nagy mértékii (t(6)=10,30;
p<0,000; d=1,31) hatdsnagysaggal parosul6 szignifikans valtozast talaltunk (3. tablazat).
Ezzel ellentétben az 5 méteres futds tesztek eredményeiben nem taldltunk szignifikéns
valtozasokat, amelyek az 5 méteres eldre és jobbra iranyul6 futds tesztek esetében kdzepes
hatasnagysaggal (t(6)=1,31; 1,66; p=0,23; 0,14>0,05; d=0,87; 0,60), az 5 méteres balra iranyuld
futds teszt esetében pedig jelentéktelen hatdsnagysaggal (1(6)=0,59; p=0,57>0,05; d=0,15)
parosultak (3. tablazat).

A kontroll csoportnal a 4 hetes pliometrikus edzésprogram utan egyik teszt eredményében sem
talaltunk szignifikans valtozast, amely az 5 méteres elére (t(6)=0,71; p=0,50>0,05; d=0,20),
valamint a jobbra és balra iranyul6 futas tesztek esetében (t(6)=-0,41; 1,50; p=0,69; 0,18>0,05;
d=0,22; 0,44) kismértékii hatasnagysaggal parosult. A helybdl tavolugras (t(6)=-0,82;
p=0,40>0,05; d=0,14) és az Illinois teszt (t(6)=0,41; p=0,69>0,05; d=0,10) esetében
jelentéktelen hatasnagysaggal parosult (3. tablazat).

(a 3. tablazat kb. ide!)

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatdsunk elsddleges célja az volt, hogy megvizsgaljuk a 12 év alatti korosztalyos
teniszezOknél, milyen valtozasokat okoz egy 4 hetes alsd végtagokra irdnyuld pliometrikus
edzésprogram a robbanékony els6 1épés, a rovidtava felgyorsulasi képesség, a robbanékony erd
¢és a CODS teljesitményére.

A vizsgalati csoportnal az eredmények azt mutattak, hogy egy viszonylag révid ideig (4 hét)
tartd, pliometrikus edzésprogram is pozitivan hat, a korosztalyos teniszezék also végtagjanak
robbanékony erejére és a CODS teljesitményére. Emellett azonban nem talaltunk szignifikans
valtozast a robbanékony elsd 1épés és a felgyorsulasi képesség teljesitményeében. A kontroll
csoportnal egyik valtozonal sem mértiink szignifikans valtozast (p>0,05).

A vizsgalati csoportndl az edzésprogram utan a helybdl tdvolugrasnal, vagyis az alsé végtag
robbanékony erejének a mérésénél, szignifikans javulast (p<0,05) tapasztaltunk, amely nagyon
nagy hatdsnagysaggal parosult (d=3,0). Ez az eredmény megerdsiti Markovic és Mikulic (2010)
¢s Fernandez-Fernandez és munkatarsai (2016) kutatasi eredményeit is, ahol a rovidtava
pliometrikus edzésprogram szignifikdnsan tudta ndvelni a horizontalis ugro teljesitményt.

A megnovekedett teljesitmény az ilyen fajta ugrasos teszteknél megmagyarazhato a kiilonféle
neuromuszkularis alkalmazkodasoknak a fejlédésével, mint pl. az intermuszkularis koordinacio
fejlodése az also végtagokban és az SSC jobb hatékonysaga (Lloyd és mtsai, 2011), valamint a
gyors izomrostok megnovekedett aktivacioja és tiizelési frekvenciaja (Sale, 1992).



A vizsgalati csoportnal pozitiv iranyu szignifikans valtozast (p<0,05) figyeltink meg a
pliometrikus edzésprogram utan a CODS teljesitményében (Illinois teszt), amely nagy
hatasnagysaggal parosult (d=1,31). Thomas és munkatarsai (2009), vizsgalatukban hasonléan
szignifikans javulast tapasztaltak, az Illinois tesztnél pliometrikus edzésprogram hatasara
utanpotlaskora labdartgoknal. Valamint Fernandez-Fernandez és munkatarsai (2016) szintén
szignifikans javulast mértek a korosztalyos teniszezOk CODS teljesitményében, amely
megerdsiti a sajat eredményeinket. A jelentds fejlodés ennél a képességnél legfoképpen annak
az eredménye, hogy a pliometrikus gyakorlatokban megjelend mozdulatok mechanikai
szempontbdl hasonldak a gyors iranyvaltdsokhoz (Roper, 1998).

Ahogyan azt mar kordbban emlitettiik a teniszben nagy jelentdséggel birnak a tobb iranyba
végzett, rovidtava futasok. Rumpf és munkatarsai (2015) kutatasukban azt allapitottak meg,
hogy a pliometrikus edzés az egyik legjobb modszer a gyorsasag fejlesztésére a ndovekedési
csucssebesség (peak height velocity, PHV) el6tt jard sportoloknal (11-15 év lanyoknal, 12-16
év fiaknal), st az izomer6t is fejleszteni lehet ezzel az edzésmodszerrel anélkiil, hogy
izomtomeg novekedést okozna (Komi és Bosco, 1978), ami kiilondsen fontos a teniszezOknél.
A mostani eredményeink azt mutatjak, hogy az edzésprogram utan az 5 m futas tesztnél (elére,
jobbra és balra) nem tortént szignifikans valtozas az idéeredményekben (p>0,05). Kotzaminidis
(2006) is hasonld eredményt figyelt meg vizsgalataban, melyben egy 10 hetes pliometrikus
edzésprogram hatdsat vizsgalta a futd teljesitményre pre-pubertaskor elétti (11,1£0,5 év)
gyermekeknél. A kutatds eredményeibdl az deriilt ki, hogy a 0-10 méteres tavon nem lett
szignifikans véltozas az idéeredményekben. Azonban vannak olyan vizsgalatok is, amelyekben
szignifikans valtozasokat figyeltek meg a pliometrikus edzésprogram hatasara a felgyorsulasi
képességben (Meylan és Malatesta, 2009; Fernandez-Fernandez és mtsai, 2016). Rumpf és
munkatarsai (2015) szerint a gyorsulasi képesség fejlesztésében a specifikus gyorsasagfejleszto
modszerek (pl. hagyomanyos ¢és ellenallassal végzett sprintek) bizonyulnak a legjobbnak.
Véleményiink szerint ennél a képességnél azért nem volt megfigyelhetd szignifikans valtozas,
mert kevesebb volt a horizontalisan végzett pliometrikus gyakorlat, amely a legjobban
transzferalhato a gyorsulasi képesség fejlesztésénél (Thomas és mtsai, 2009), illetve az
edzésprogramban nem szerepelt unilateralis tipusu gyakorlat, amely funkcionalis szempontbdl
hatasosabb lehetett volna a futas teljesitményére (Boyle, 2016). Valamint, ha figyelembe
vessziik a két tipust nyujtasos-rovidiiléses ciklust (gyors és lassi SSC), akkor megfigyelhetjiik,
szerepe az erdkifejtésben (Pozsonyi és Schandl, 2019) vagyis inkébb a lassi SSC képességnek
van nagyobb szerepe ebben a fazisban. Ebbdl kifolyolag azt mondhatjuk, hogy a 4 hetes
edzésprogramunk tulnyomorészt a gyors SSC képesség fejlesztésére fokuszalt, ezért nem
talaltunk szignifikans valtozasokat a gyorsulasi képesség idéeredményeiben (p>0,05). Emellett
meg kell emliteni azt, hogy ennél a korosztalynal a megfelel sprinttechnika elengedhetetlen a
hatékony futds kivitelezéséhez. Tovabba Lloyd ¢és Oliver (2012) munkéjukban szintén
kiemelik, hogy ennél a korosztalynal a pliometrikus gyakorlatokon és vagtazo futasokon kiviil
a megfelel6 technikai képzésre is hangsulyt kell fektetni.

A kutatasunk arra mutatott ra, hogy az elit, utanpotlas koru teniszezéknél egy viszonylag rovid
ideig tart6 pliometrikus edzésprogram kiegészitve a szokasos edzésekkel, hatékony ingert tud
nyUjtani az alsé végtag robbanékony erejének a fejlesztéséhez és a CODS teljesitményének
noveléséhez. Véleménylink szerint a felgyorsulasi képesség fejlesztésénél is hatasos lehet a
pliometrikus edzésmoddszer, de akkor tobb horizontalis iranyu (lassi SSC képességet fejlesztd)
gyakorlatot kellene tartalmaznia az edzésprogramnak. Tovabba a vizsgalatban mért
képességekhez hozzatartozik egy helyes technikai kivitelezés is, amelyeknek a tanitasat mar a
pre-pubertaskor el6tti periodusban el kell kezdeni azért, hogy aztan a késébbiekben az intenziv
teljesitményndvelésé és a sportagspecifikus mozgasmintaké lehessen a fészerep (Lloyd és
Oliver, 2012). Tehat az SSC-re épiilé pliometrikus gyakorlatok az intenzitas és a terjedelem



megfeleld varidlasaval és a helyes technikai kivitelezés mellett a versenyszezonban is jol
beépithetdk a pre-pubertaskort teniszezék edzésmunkajaba.
Ugy gondoljuk, hogy a kontroll csoportban a jelentéktelen (helybdl tavolugras, Illinois teszt) és
a kismértéki (5 m futés teszt elére, jobbra és balra) hatdsnagysaggal jar6 valtozasok, amelyek
nem voltak szignifikansak, azok valdszintisithet6en a tenisz specifikus mozgasokra (split-step,
dinamikus kitdmasztds (cutting) stb.) vezethetdk vissza, amelyekben szintén megjelenik a
koncentrikus és excentrikus izommunka kombinacioja.
Végezetiil vizsgalatunk limitaciojaként megemlitjiik, hogy kutatasunk bizonyos célcsoportra
iranyult (pre-pubertaskort teniszez6k). Ezért a jovobeli kutatasokban mas korosztalyoknal,
illetve mas versenyz6i szinten 1évo teniszezoknél és lanyoknal is meg lehetne vizsgalni egy
rovidtava pliometrikus edzésprogram hatasat a vizsgalt képességekre. Valamint tovabbi
kutatasok sziikségesek annak a megallapitasara, hogy melyek azok a legoptimalisabb gyakorlat
tipusok, valamint terhelési 0sszetevok, amelyek hatasara a legjobb adaptacié érheto el fiatal
teniszezoknél.
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