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Absztrakt

Jelen tanulmany célja, hogy bemutassa a magyar vizilabda egyik problémakorét az alacsonyabb osztalyd
jatékosok edzettségi allapotanak megvaltozasat és az ebbdl fakadé kilénbségeket. Az alacsonyabb osztalyd
bajnoksagokban ez jelentds is lehet, mivel a jatékosok gyorsabban elfaradnak és agresszivebbé valhatnak,
ami a jatékélmény csokkenését vonja maga utan. Az Oazis SC csapat 17 felnétt férfi jatékosanak
edzéslatogatasi szokasait (N=17) vizsgaltuk, illetve az ,éles” meccsen leadott teljesitménylk egyes
paramétereit. A vizsgalatunk arra a kérdésre kereste a valaszt, hogy mekkora edzésmennyiség elengedé egy
olyan edzettségi allapot fenntartasira, mely mellett megfelel6 meccsteljesitményt képes adni az adott jatékos.
A jatékosokat kilénb6z6 csoportokba soroltuk az edzéslatogatasuk fiiggvényében (;,a fixen jard” — heti tébb
mint 3 alkalommal; ,,a rendszeresen jar6” — legfeljebb heti 3 edzés, de azonos napokon és ,,a kevés edzést
vallalok™ - legteljebb heti 2 edzés, random napokon). Kilénb6z6 paraméterek (meccsenkénti kapura
16vések, golok, személyi hibdk és labdaszerzések) segitségével vizsgaltuk, hogy mely csoportok esetében
lathaté kilénbség a meccsteljesitményt illetéen. A ,kevés edzést latogatd” jatékosoknal kiegészitd
alloképességi edzéseket alkalmaztunk (kompenzacidés edzésként), hogy annak esetleges pozitiv hatasait
vizsgaljuk. A felvételezést meccs statisztikakkal egészitettiik ki az adatainkat. Varianciaanalizissel (ANOVA)
vizsgaltuk a kilénb6z6 csoportokba sorolt jatékosok meccsteljesitményét és a csoportok kézott fennalld
szignifikans kilénbséget, melyet post-hoc Tukey-teszt segitségével tartunk fel. Az eredmények alapjan a heti
harom edzés villalasa elegendd ahhoz, hogy ne legyenek kiugré killonbségek a rendszeresen (heti 5-6 edzés,)
illetve a keveset edzésre jar jatékosok (legalabb 3 edzés) kézott. Ezen eredmények ravilagitanak az edzésre

jaras fontossagara, mely kritikus a jatékosok optimalis meccsteljesitményének megdrzésében.
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Abstract

This study aims to show a specific issue within Hungarian waterpolo, focusing on the fluctuations in the
players’ endurance levels in lower divisions and the resulting performance disparities beetween the
teammates. Unfortunately, this poses a significant challenge in lower level championships as players tend to
fatigue faster and may become more aggressive, leading to a diminished overall gaming experience. We
examined the training attendance habits of 17 adult male players from the Oasis SC team (N=17) and

analyzed certain parameters of their in-game performance. The investigation sought to answer the question
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of how much training volume is necessary to maintain an endurance level that enables a player to deliver a
satisfactory game performance. Players were categorized into different groups based on their training
attendance ("regular attendees" — more than 3 times a week; "consistent attendees" — up to 3 training
sessions per week on consistent days, and "infrequent attendees" — up to 2 training sessions on random
days). Subsequently, we utilized various performance indicators (shots on goal, goals, personal fouls, and
steals per game) to explore differences in game performance among these groups. For players attending
fewer training sessions, supplementary endurance training was implemented (as compensatory training) to
examine potential positive effects. Following data collection, we supplemented our findings with game
statistics and employed Analysis of Variance (ANOVA) to examine performance differences among the
categorized groups. Significant differences between groups were further revealed using post-hoc Tukey test.
These results highlight the importance of training attendance, which is critical in maintaining optimal match

performance for players.
Keywords: training theory, training planning, compensation, water polo

Bevezetés

A vizilabda az egyik legsikeresebb csapatsportag Magyarorszagon (9 olimpiai aranyérem). A lehetGségekhez
mérten, igen komoly utanpétlasbazissal rendelkezik (Bene & Moré, 2017), de nem hagyhat6 figyelmen kiviil
a nagylétszamu jatékosallomany sem. Az MVLSZ adatbank adatait alapjan 6628 {6 igazolt jatékos van
nemtdl és kortdl figgetlenill a bajnoksagokban (“Magyar Vizilabda Szévetség,” 2021). A hazai vizilabda
hagyomanyai és keretfeltételei erés versengést tartanak fenn a jatékosok kézott, akik sajnos az utanpotlasbol
kibregedve valasztas elé keriilnek. A 18-19 éves korosztaly szamara szamtalan lehet6ség nyilik és nem egy
esetben, a profi sportkarrier lehet6sége csak masodlagos (Faragd, 2020). Ezen fiatalok azonban nem
szeretnének elszakadni a vizilabda jatéktdl és a rendszeres testmozgastol;, szamukra kivalé lehet6ségeket

nyujtanak az egyre szélesedd alsébb osztalyd bajnoksagok (1. tablazat).

1. tablazat — A vizilabda kilénb6z6 osztalyai és a klubok szama nemek szerinti bontasban (Forras: “Magyar

Vizilabda Szévetség,” 2023)

Bajnoksagok Osztaly Klubok szama (db) Jatékosok szama (fd)

OBII. 14 182

No&i
OBII.B 14 151
OBII. 14 306
e OB/l.B 14 364

Férfi
OBl 21 525
Bp. Felnétt 21 465

Az alacsonyabb besoroldsu bajnoksigoknak (OB/I B, OB/II) is kiemelked$ presztizse van hazinkban,
mivel szamos jelenleg kiemelked6 tehetségli utanpotlas-jatékos és korabbi valogatott vagy OB1-es jatékos is
szerepel a csapatok soraiban (Rétsagi, 2015). A vizilabda sport népszertsége ellenére az igazolt jatékosok

szama kevésnek mondhaté (korilbeliil 9 ezer £6) a t6bbi latvanysportaggal Gsszehasonlitva (labdaragas —
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279 ezer £6, kézilabda — 106 ezer {6, kosarlabda — 54 ezer 6, t6plabda — 23 ezer £6 és jégkorong — 8 ezer
t6). A Ennek egyik legf6bb oka a specialis infrastruktira fenntartasa, mivel ez a sportag vizhez kotott, illetve

az, hogy hosszu képzési id6t igényel (Pavlik et al., 2015).

A vizilabdaban olyan tényez8k (vizben vald jaték) és OsszetevOk (sok test-test elleni eréfeszités, magas
labdatechnikai elvarasok) vannak, melyek megkévetelik a magasabb szinti alap-alloképességet, mivel e
nélkil mar-mar szinte lehetetlen megfelel6 minéségben jatszani (Smith, 1998). A vizben valé mozgas (Gszas)
onmagaban is megterhel, a vizilabdazas soran azonban a birkézas és a kézilabda egyes elemeinek
végrehajtasa is tobbletterhelésként jelenik meg. Ezen kivill megnovekedett figyelem (vizben rosszak a hallasi
és latasi viszonyok) és koncentracio (csapattaktika, helyzetfelismerés, birdi kézbeavatkozasok) is sziitkséges,
amelyek még fokozottabb igénybevételt jelentenek, mind fizikalisan, mind pedig szellemileg (Cox et al.,
2014; Magas, 2020).

A vizilabda komplex mozgasanyaga és taktikai hattere ugyanakkor megfelel terhelést jelentenek, mind az
amatdSr, mind pedig a rekredciés céld vizilabdaedzésen vagy mérkézésen résztvevok szamara is. A vizilabda
bar Angliaban alakult ki, tradicionalisan Kézép-Eurépaban Gzik a legmagasabb szinteken Ez nem csak a
sportteljesitményre igaz, hanem a kulturalis hatasdban is meglatszik (Sindik és Gjurasi¢, 2017). Ezaltal a
vizilabdaedzések szervezetre gyakorolt szamos pozitiv egészségiigyi vonatkozasa mellett, a pszichés (logikai
¢és motoros képességek hasznalata) és a szocidlis (csapathoz tartozas, csapaton belili hierarchia) igényeket is
messzemenden kielégiti. A vizilabda fiziologias hatasat egy korabbi tanulmanyban vizsgalta Nemet és mtsai
(2003), 14-16 éves korosztalyt lanyok esetében. A vizsgalat sordn arra jutottak, hogy a tipikus vizilabdaedzés
soran az immunkémiai valaszok olyan katabolikus reakciokat indukalnak, melyek citokin medialt gyulladasi
folyamatokat okozhatnak. Azonban a cikk nem tér ki arra, hogy ez barmely mas fizikai tevékenység esetén

is fennallhat, illetve az adatokbdl nem lehet kévetkeztetni a tényleges kovetkezményekre.

Az alsébb osztilyd mérkézéseken a csapatok tSbbségénél a technikai képességek tSbbé-kevésbé
kiegyenlitettek. Az alap-alloképesség hidnya viszont mar abban megmutatkozik (kilénb6z6 mérhetd
vérkémiai paraméterben is), hogy az adott jatékos uszémozgasa lelassul és akadozottd valik, emellett a
finommotoros mozgasok is korlatozottd valnak. Ezaltal a vizilabda jaték kulcselemei — a passzok és a
16vések—, pontatlanok, gyengék és technikailag hibasan végrehajtottak lesznek (Melchiorri et al., 2010).
Ennek elkertlése végett az alsobb osztilyokban is fontos a rendszeresség és a fokozatossdg elveinek
betartisa és betartatisa az edzéseken. Az alacsonyabb osztilyokban jatszé jatékosok sériiléseinek jelentds
része e két elv figyelmen kivil hagyasa miatt kévetkezik be, ami — szélsGséges esetben — az adott jatékos
»amatér” sportpalyafutasanak a végét is jelentheti (Spittler and Keeling, 2016). A vizilabdazas kézben
szerzett sportsérillések, f6ként a vall-, illetve a fej- és nyaksériilés igen gyakorinak szamitanak (Forrester,
2022; Hams et al,, 2019). Ez nem csak az alsébb osztalyokban, hanem nemzetkdzi szintéren is jellemz6, de

tény hogy sokkal kisebb aranyban (Mountjoy et al., 2019).

Természetesen a kiilénb6z6 masod- és harmadosztalyd klubok esetén az edzések szaméban is vannak

kilonbségek, de egy bizonyos szint felett nem lehet tobb edzést tartani, mivel a jatékosok nem féalldsa
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sportolok, hanem példaul egyetemi tanulmanyaikat végzik vagy 8 6ras munkaviszonnyal rendelkeznek, és ez
pedig, értheté okokbdl, behatarolja az idSkeretet. Atlagosnak mondhat6 az OB1/B-ben (méasodosztalynak
felel meg) a heti 4-8 edzés a felkészilési idGszak soran. Ebbe beletartoznak a szarazfoldi edzések is, melyek
joval r6videbb, de nagy intenzitasu sulyzos vagy gimnasztikai elemeket tartalmazé edzésnek felelnek meg. A
bajnoksag ideje alatt atlagosan 4-5 edzést tartanak az edz6k, ez nagyban fligg a csapat célkitlzéseitdl, illetve
a jatékosok igényeitSl. Az edzésszamok drasztikusan kisebbek a harmadosztalyt csapatok esetében, nem

beszélve a teriileti bajnoksagokrol, melyek csapatai kozil egyesek olykor csak heti egy edzést tartanak.

A fiatalabb jatékosok tehat az utanpétlas korosztalyt kdvetGen szembesiilnek a munka (egyetem vagy
mindkettd egyszerre) és a maganélet egyensulya mellett a sport és a maganélet egyensulyanak problémajaval
is. Bzekben az alacsonyabb besorolasi bajnoksagokban lehet6ségiik van kialakitani a szamukra
legmegfelel6bb  szabadid6- munka-sport aranyt. EbbSl kévetkezik, hogy az edzéslatogatasok
rendszertelenné vagy csékkené szamuava valnak, igy a jatékosok alloképessége és az egyéb testedzésbél
fakadé mérhet paraméterei valtozatosak és nagy szoérast mutatnak (Farkas et al., 2017; Kovacs, 2016). A
jatékosok technikai szinten tartdsa és a kondicionalis képességek szintre hozasa tehat elengedhetetlen az
alacsonyabb osztalyokban is, mivel a kilénb6z6 alloképességgel rendelkezé jatékosokat szinte lehetetlen
egységesen és optimalisan terhelni. Tgy pedig a taktikai lehetGségek szama is beszikiil, mind a védekezésben,
mind pedig a timadasban. Ennck a problémanak a feloldasara lehet alkalmazni az gynevezett kompenzacids

edzésformat.

A kompenzaciés edzés fogalma és fogalmi keretei igen szélesek, mivel a sporttudomanyi szakirodalomban
szamos helyen el6fordul. A terminus maga a ,compensare” latin eredetl igébol szarmazik, jelentése:
kiegyenliteni, ellensulyozni (erét/karos hatast). Tehat a kompenzacios edzések korébe tartoznak azon
mozgasok ¢és mozgasformak, melyek segitségével a sportagspecifikus terhelések okozta egyoldali
terheléseket hivatott kompenzalni . Ezen tilmenden az izomegyensuly fenntartasa és a helyes testtartas
meg6rzése is ilyen kompenzaciés edzések keretén belill valésulnak meg. A regeneracié mellett kiemelt
szerepe van a sériilések megelS6zésében és az {zuleti funkciok megtartiasaban/javitasaban is. A kompenzacios
edzések korébe azon edzésformakat is beleértjiik, melyek az atmeneti idészakokban a sportolok

teljesitményének nagymértékd csokkenését hivatottak megakadalyozni.

Labdajatékosok esetében a kompenzacios edzés a keretbdl kimaradé (keveset jatszé) jatékosok, sériilés utan,
illetve a fiatal jatékosok edzésének bévitésére szolgal. Vizsgalatunkban a killénb6z6 alloképességl vizilabda
jatékosok felzarkéztatasanak elSsegitését értjiik ez alatt, melynek lényege, hogy az edzéstervezésében a
kevesebb heti edzésszamot vallalé jatékosok edzésmunkéja inkdbb az alap-alloképességre fokuszal. Az
edzéstervezés az 6 esetiikben tilnyomoéan aerob alléképességi uszas feladatokat tartalmaz kilénbozé
levegévételi variacidkkal, f6ként kézép- és hosszu résztavokkal. Ezt a tipust edzésmunkat az edzés teljes
idStartama alatt végezték, igy ezen jatékosok esetében a technikai képzés elmaradt. A rendszeresen jard
jatékosok esetében az edzéstervezés periodizalasa szabadabban tervezhetd, mivel folyamatos és megfelelé

mértékd edzésinger éri Gket.
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A masik alkalmazasa azeltér6 idébeosztasu és elfoglaltsagu jatékosokbdl allo csapat “felkészitése” esetén
lehetséges, amikor a jatékosok hasonlé mértékd aerob terhelése a 6 szempont. Az ifi korosztalybol
kioregedSk ugyanis tudjik vallalni a napi két edzést, mig az id6sebb/dolgozé jatékosok csak a délutani edzést
tudjak latogatni. Az nem lehet cél, hogy azonos terhelést kapjon a két csoport, mivel a 4-6 6ranyi
edzésterhelést nem lehet belestriteni 2 6raba. Viszont arra lehet térekedni, hogy a délel6tt edzésre jarok
edzésmunkdjat jobban elosztva, a délutani csoport is megfelel§ edzésterhelést kapjon, vagyis a délel6tti
csoportba tartozok a délutani edzésen alacsonyabb, a csak délutanira jarék magasabb intenzitasu
edzésterhelést kapjanak. Egy masik lehetséges megoldas, hogy a délelStti edzések alkalmaval a technikai és
taktikai elemek gyakorlasara keriil a hangsuly, azonban — kdzéptavon — a két csoport kozott latvanyos
kiilénbségek megjelenésére lehet szamitani technikai és taktikai tudas szempontjabol (bar ez még mindig
kisebb foku lesz, mint amit az alloképességben lehet észlelni, a 4-6 és a 2 6ranyi edzésmunkat végzik kozott).
Azt viszont nem szabad szem el8l téveszteni, hogy végeredményben ez nem jelenti azt, hogy mindenki

azonos edzésterhelést fog kapni.

A meccsteljesitmény vizsgalata és értékelése nem lehet teljesen objektiv. Ennek az a £6 oka, hogy a vizilabda
egy rendkivil komplex sportdg. A kornyezeti tényezOk (medence tipusa, palya mérete) is igencsak
megnehezitik az adatok objektiv értékelését, de az sem mindegy, hogy hazai vagy idegenben jatszott meccset
vizsgalunk. Ahogy azt sem lehet kizarni, hogy véletleniil téves bir6i dontés sziiletik, mert az adatokban ilyen
tipusd hiba is bekeriil. Nem felmentve 6ket, de a jaték intenzitasa és a viz alatt zajlé térténések miatt igen
komoly fokuszalt jatékvezetésre van sziikség, melyet négy negyeden keresztill nem minden esetben lehet
megvalésitani. A labdarigasban egy-egy jatékszituacionak meg vannak a szabalyai és a szerint kell itélni (a
VAR-korszakban lehet korrigalni), mig a vizilabda esetében a birdk szamara nincs ilyen jellegli iranymutatas
(bar a nemzetkdzi meccseken bevezetésre kertilt a VAR a mi sportigunkban is) (Lozovina and Lozovina,
2019; Viduka et al., 2021). ezen térténések azonban nem jelennek meg kbzvetlen médon az adatokban; a
kiallitas ténye igen, de annak oka nem. Ezaltal nem lehet kdvetkeztetni olyan dolgokra, hogy a faradasbél
adéddan (kényszerbdl) allittatta ki magat az adott jatékos vagy ,,csupan” egy jol kivitelezett timadas végén

kerult a kiallitasi zonaba.

Fontos azt is tudni, hogy a meccsteljesitményhez a jatékosoknak jatékidSre van sziikségik, amelyet a
vezetSedzo hataroz meg. Az idealis felméréshez az sszes jatékosnak azonos idejd jatékidére lenne sziksége,
amely nem kivitelezhetS. Az edz6 feladata abban 4ll, hogy egy-egy jatékosnak pont annyi idejd és gyakorisaga
jatékid6t ad, amellyel az adott jatékos a legnagyobb hasznot tudja hozni a csapatnak. Ezért fordulnak elé
olyan mérkézések, ahol nem torténik csere, de olyan is, ahol, 1-2-3 percenként ugynevezett ,,oroszcserét”
vagy sorcserét hajtanak végre (bar ez inkdbb a 1990-es években volt jellemz). Szamos kiilénb6z6 vizilabda-
iskola létezik ebbdl a szempontbdl, edzdje és nemzete valogatja, milyen cserelehetSségeket milyen
gyakorisaggal alkalmaznak. Ebbél adédik, hogy ez a tényezd sem az adott jatékoson mulik, igy el6fordulhat
olyan, hogy egy tobb edzést végig dolgozé jatékos kevesebb jatékpercet kap és forditva. A posztonkénti
meccspercek is valtozatosak, mivel egy bekk minden bizonnyal kevesebb percet tolt vizben, mint mondjuk

egy sz€élsé jatékos. A jatékidét tehat nem vizsgaltuk, mivel szubjektiv és posztcentrikus tényezSként
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hataroztuk meg, és az adatokbdl csak az adott edz6i latdsméd tikrdzédne vissza. A gollovési kisérlet
(réviden 16vés) adatok is j6 fokmérdi lehetnek egy adott jatékosnak, azonban csak az adott posztra vetitve,

mivel a killonb6z6 posztokon jatszo jatékosok mas-mas feladatot toltenek be a csapaton beliil.

Anyag és modszer
Résztvevik

A kompenzaciés edzések hatdsainak vizsgalatdhoz a sajat csapatunk férfi jatékosainak (18 évesnél id6sebb
kotrcsoport) edzéslatogatasi szokasait és teljesitményét vettitk alapul (N=18). Az adatfelvételezés soran név
szerint vettlk fel az adatokat, hogy kénnyebben lehessen figyelemmel kdvetni a valtozasokat, mind az
edzéslatogatas, mind pedig az teljesitmény tekintetében. Az elvégzett munka és edzésteljesitmény jellemz&i
mellett az egyes uszasidéket is Gsszehasonlitottunk, viszont az eredmények kozlése és bemutatasa soran
anonim médon jartunk el, tehat a jelenség megfigyelését a sajat csapatunkban végeztik el, a 2020/2021-es

szezonban.

Adatfelvételezeés

Az adatfelvételezés a 2020/2021-es szezonban tortént, mely soran az elvégzett munka mennyiségét
szamszerUsitettik, a vizes és szarazfoldi edzések terjedelmével (percben). A jatékosokat hairom csoportba
soroltuk (csoportonként 6-6 jatékos): a fixen jardk (heti tébb mint 3 alkalommal), a rendszeresen jarék
(legteljebb heti 3 edzés, nagyjabdl azonos napokon) és a kevés edzést vallalok (legfeljebb heti 2 edzés,
random napokon). A fixen edzésre jarok rendes edzésekre jartak, melyek tartalmaztak technikai, gyorsasagi,
er6alléképességi és alloképességi gyakorlatokat. A rendszeresen edzésre jardk, a kihagyott napot kévetSen
kompenzaciés edzésen vettek részt, majd a tobbi edzésiik az edzésterv szerint folyt a héten. A kevés edzést
vallalok mindegyik edzése kompenzaciés célu alloképességi edzés volt, melyet ugyanazon alkalommal
végeztek, mig a tObbick a rendes edzésterv szerint késziltek. A meccs statisztikdkbol kilonbézé
paramétereket vettiink alapul, tébbek k6zott a kiallitasokat, a gélokat és kihagyott 16véseket. Sajnos egyes
alapvet6 paraméterek — mint példaul: a vizben t6lt6tt id6, a cserék pontos idépontjai és Gsszetétele — mérése
nem volt megoldhatd, mivel azok folyamatos nyomon kévetése technikai problémdkba titk6zott, igy ezekrdl

nem allnak rendelkezésre adatok,

Adatelemzés

A hetente felvett adatokat Excel-tablazatokba gydjtottitk, majd egy 6sszesité tablazatot alakitottunk ki, mely
tartalmazta a vizsgalati idGszak Gsszes adatat (214 edzésnappal szamolva). Ezen adattabla szolgaltatta az
alapot a statisztikai elemzéseinkhez, melyet Statistica (13.0.0, TIBCO Software) szoftver segitségével
végeztink. Az elemzéshez probastatisztikai médszerekkel ellendriztitk az adatok normalitdsat (Shapiro-Wilk
teszt) és homogenitasat. Az adatokat varianciaanalizis segitségével vizsgaltuk, hogy a csoportok kézott van-
e kilénbség. A kiilonbségek igazolasat kévetSen pedig post-hoc tesztet (Tukey-teszt) végeztink, hogy
megallapitsuk, mely csoportok kiilénbéznek szignifikdnsan. Az adatelemzés soran arra a kérdésre kerestik

a valaszt, hogy a tobbet edz6 jatékosok golérzékenyebbek-e, kevesebb kiallitast gytjtenek, illetve kevesebb
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kihagyott l6véssel rendelkeznek, vagyis Gsszességében jobb teljesitményt képesek-e nyujtani a kevesebbet

edzb tarsaiknal.

Eredmények
Edzésgyakorisag és edzésterjedelem a kiilonbozd csoportokban

Az edzésgyakorisag és terjedelem kdvetése az adatfelvételezés soran igen kénnyen nyomon kévethetd, mely
soran a kiilénb6z6 csoportok Osszességérdl és kiilon-kiilén is levonhatok kovetkeztetések. A vizilabda
sportag elég specifikus, mivel a bajnoksagok lebonyolitisa miatt a vegyes felkésziilési id6szakokat alapozé
id6szakok valtjak. Az 1. abran az vizsgalt idészak edzéslatogatasainak a szamat (az értékek atlagtszoras)
lathatjuk, illetve az atlagok alapjan kialakitott csoportok kézotti killonbségeket, a két mezociklust magiba

foglalé 10 hetes periddusokat és a teljes periddust vizsgalva.

M Teljes csapat Fixen jarék M Rendszeresen jarék M Kevés edzést vallalok
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1. abra — A heti edzéslatogatasok alakulasa makrociklusokra bontva és a teljes id6szakot vizsgalva
- a Riilonbozd betiik a szignifikans kiilinbséget mutatjak a kiiloinbizd csoportok kozitt (p < 0.05)

(Forras: sajat szerkesztés)

Az 1. abran jol lathatd, hogy a fixen edzésre jaré jatékosok csoportja élesen elvilik a t&bbitél és kisebb
sz6rast mutat a heti edzés latogatasuk is, vagyis e csoportba tartozok, tényleg valamilyen okkal maradnak
tavol az edzésektSl (a csoport tagjai fOként egyetemre jarnak). Ennek a jelentSségét a kismértékd
hullimzasban érhetjik tetten a II. — IV. vizsgalati makrociklusban, ugyanis akkorra estek a felséoktatasi
vizsgaidGszakok. Ezen jatékosokrél még elmondhatd, hogy az edzés motivalja Gket és szeretnek ebbe a
kozbsségbe jarni. A rendszeresen edzésre jardk a teljes idSszakot figyelembe véve, 2-3 edzésre jarnak le
hetente, azonban nagyban rontja a képet, hogy a nyar kézeledtével (IV. makrociklus) az edzéslatogatasban
a fegyelem jelentSsen romlik a csoporton belill. A kevés edzést vallalok tobbsége id6sebb jatékos, de vannak
koztik egyetemistak is. Az id6sebb jatékosok altaldban féallasban dolgoznak, igy a tuléra és az esetleges
egyéb elfoglaltsagok miatt az edzéslatogatas gyakorisdga jelentSsen romlik. A nyari idészakban ez a csoport

is jelentSsen elmarad fegyelmezettségben a megeléz6 ciklusokhoz képest.
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Az elvégzett edzésmunka terjedelmének a kdvetése is megoldott volt, mivel az edzésnaplok segitségével
kénnyedén nyomon kovethetSek az uszasmennyiségek. Az Gsszehasonlitashoz egyes edzéseket vizsgaltuk,

a kompenzicids edzésen résztvevok és a fixen jardk egy adott edzésen (oszlopdiagram) ledszott tavjai

egy adott edzésen (fixen edzésre jardk) M egy adott edzésen (kompenzacids edzés)

= - N
g8 &8 8
o o o

méter (Uszas)

g

2. abra — Random médon kivalasztott edzések uszasterjedelmei a vizsgalt csoportok esetében

(Forras: sajat szerkesztés)

A kilonbo6z6 idépontok kivalasztasat randomizalt médon végeztiik el randomszam generator segitségével
(MDN Web Docs, 2022), igy a 2. abran talalhat6k alapozé, pihend és idény kbzbeni idészakokbdl szarmazé
adatpontok is. A hulliamzas ebbdl adédik. Az abran jél kirajzolédik, hogy a kompenzacids edzések mértéke
bar nagyobb, mint a masik csoport esetében, viszont azt is hozza kell tennink, hogy a kompenzacios
edzéseket végzSk edzésmennyisége sohasem éri el a teljes heti mennyiségeket, melynek praktikus oka van
(nem all rendelkezésre ekkora idGkeret), illetve az edzésmunka kondicionalis része mellett a technikai és
labdas részekre is hangsulyt kell helyezni. Kompenzacids edzésként igy a teljes edzésmennyiség
megkozelitbleg a 807 %-at kapjak a jatékosok, de ennek a nagy része kdzepes intenzitdsu és levegd
visszatartasos formaban valosul meg. A fixen edzésre jar jatékosok azonban adott napon az edzéstervben
szerepl6 munkat végzik, és nem egy esetben csupan a 25 %-at usszak annak a mennyiségnek, melyet a

kompenzacids csoport uszik.

Mecesteljesitmény viltozdsai

Elméletileg minden jatékos 16het, valéjaban azonban csak egy labda van a vizben, igy a jaték alapjat a l6vési
lehet6ségek kialakitasa jelenti a timaddcsapat szemsz6gébol, melybdl egyik vagy masik jatékos probalkozhat.
A vizsgalatunk szempontjabdl tehat a csoportokat hasonlitjuk 6ssze, minden kisérletet figyelembe véve,
vagyis a kihagyott 16vést és a golt is szamitasba vettiik a kiértékelés soran. Egy abran tintettiik fel a vizsgalati
eredményeinket, melyek gy j6 6sszehasonlitasi alapot nydjtanak ahhoz, hogy a teljes csapatra vonatkozé
adataink mellett a kilonb6zE csoportokra vonatkozé  statisztika adatainkat lassuk. A jobb

6sszehasonlithatésag kedvéért a jatszott meccsek szamat is feltiintettiik (3.abra).
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3. abra — A vizsgalt meccsteljesitményi mutatok alakulasa a kiilonb6z6 csoportokban

(Forras: sajat szerkesztés)

A fixen és a rendszeresen jaré jatékosok teljesitménymutatéi k6z6tt nem volt tapasztalhat6 jelentds eltérés.
A kevés edzés vallalok mutatoi igen alacsonynak mondhatok a meccs teljesitményt illetSen, a teljes csapat
adataihoz képest is. A jatszott meccsek szamat tekintve 60 %-kal kevesebb meccsen tudnak jatszani, sériilés
vagy nem megfelel6 edzettségi allapot miatt. A mérkézéseken azonban kevesebbszer is allitjdk ki Sket,
aminek az lehet a lehetséges oka, hogy mivel nem tudjak egy az egyben felvenni a versenyt az ellenféllel
szemben, igy akciégblokat 16nek réluk. E jelenség pontos hatterének a megértéséhez tovabbi adatok
sziikségesek. A gollovési statisztikajuk is joval gyengébb; kdzel 59%-kal rosszabb teljesitményt nyujtanak
meccsenkénti atlagot tekintve (az Osszes 16tt goljaik szama 82), mint a masik két csoportba tartozo jatékosok.
Ennek tobb oka is lehet; aki nem jar rendszeresen edzeni, nem terhelheté megfelelen és emellett kevesebb
meccset tud vallalni és nem utolsé sorban sériilékenyebb is, mivel az éves edzéstervben elbirt és alkalmazott
periodizacié nem lesz dsszehangolva az kimaradé sportolé éppen aktualis allapotaval (Mujika et al., 2018).
A kevés edzést wvallalok atlagosan 67%-kal gyengébb teljesitményt képesek nyujtani meccs
teljesitménymutatékban a teljes csapat atlagahoz képest, ami azt jelentheti, hogy a kompenzaciés edzés nem
elégséges és ez a fajta edzésmunka nem segit a probléman. Azonban a kompenzaciés edzésnek a legalabb

heti 3 edzésre jaré és nagyjabol azonos napokon résztvevé jatékosok esetében megfelel6 terhelésnek

bizonyult.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az alacsonyabb osztalyd bajnoksiagokban a meccsterhelés igen magasnak mondhat6 (heti 1-2), mikézben
egy adott csapat jatékosai kozott az edzettségl szint jelentds killonbségeket mutat. Ennek hétterében
jellemzGen a kevesebb edzéslatogatas all, amely a mai trendek és igények miatt egyre nehezebben névelhetd
a jatékosok, féleg a fiatalok korében. A tanulas(munka)-edzés-maganélet egyensilya nem valdsithaté meg
komoly és tudatos tervezés nélkul. Egyes kidregeds utanpétlas jatékosok szamara azonban a késébbiekben
is kiemelt jelent6séglii marad a vizilabda. Ehhez a sportighoz viszont az alap-alloképesség kiemelt

jelentSséggel bir, mivel a jaték élvezeti érteke is cs6kkenhet, ha nem megfelelek a kondicionalis alapok
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(f6leg nagyobb terhelés esetében). Azonban nem szabad elfelejteni, hogy a tobb edzés alkalom valtozatosabb
edzésprogramot és t6bb labdas gyakorlast foglalhat magaba, igy csupan a kondicionalis képességek egyoldala
fejlesztése sem lehet kiemelt cél. A sajat vizsgalatuk soran prébaltunk egészséges egyensulyt taldlni a
kilénbo6z8 csoportok edzésmunkaja kézott, mely tobb-kevesebb sikerrel meg is valdsult. Azonban a
motivacié is csokkenthet, ha azt latjak a jatékosok, hogy folyamatos kompenzaciés edzéseket kell végezniiik.
A vizsgalati kérdésiinkre egyértelmi valaszt kaptunk, de eredményeinket fenntartasokkal kezeljik, mivel a

vizsgaltunkat csak kisszamu résztvevivel sikeriilt elvégezniink.

A kompenzacios edzés fogalma és az ilyen fajta edzésterhelés alkalmazasa, egy olyan eszkoz lehet az edz8k
kezében, amivel a jov6ben az alsébb osztalyt klubok is élni tudnak. Egy adott csapaton belil a rendszeresen
edzésen résztvevd, de nem minden edzésre lemen6 jatékosok szamara lehet megfelel6 edzéstervezési forma,
ami segithet a kiesé edzések pétlasara. Vizsgalatunkbdl kideriilt, hogy egy bizonyos szinten (kevesebb mint
heti harom edzés), edzésterhelési szempontbdl is hatastalannak bizonyul, mivel a rendszeresség kritériuma

nem tud érvényestlni, igy a kompenzalé terhelés feleslegessé valik.

Osszefoglalas

A kilonb6z6 paraméterek alapjan, a heti 3 edzésnél kevesebbet vallal6 jatékosok igen nagy kiilonbségeket
mutatnak a gollovési kisérletek szamaban, a golérzékenységben és labdaszerzésekben, mert e jatékelemek
végrehajtasahoz igen komoly alloképességre van sziikséges. Ebben az esetben a kompenzaciés edzés is
hatastalan, mivel nem kapja meg a sportol6 az optimalisnak mondhaté folyamatos és rendszeres terhelést.
A kompenzacios terhelés azonban igenis hatdsos a rendszeresen jard jatékosok esetében, mivel a rendszeres

edzésterhelés megtelel6 alapot nyujt ahhoz, hogy a sziikséges alloképességet fenntartsuk.

A meglatasunk, az, hogy a killonb6z6 osztalyokban jatszé csapatok igen valtozatos képet mutatnak, mind
edzettségi allapot, mind pedig technikai tudas alapjan. Ezaltal a jatékosoknak célszerd olyan csapatot
valasztani, amelyben a jatékosok azonos edzésgyakorisag mellett azonos edzésmunkat végeznek, mivel igy
az adott csapat jatéka egységes lesz a maga szintjén és nem lesznek kiugré kiilonbségek a jatékosok kozott
hosszatavon sem. A jatékosoké tehat a felel6sség és szabadsag is abban, hogy olyan csapatot valasszanak,
amelyik a sajat élethelyzetiikh6z és céljatkhoz legoptimalisabban passzol. Ezaltal a honi vizilabda sportag
nyitott lehet minden jatszani vagyé vizilabdazé szamara, amellyel a sportdg csak nyerhet rovid és

hosszutavon egyarant.
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