MERESI PROTOKOLL A
SPORTSZERVEZETEK
SZAMARA

MRSZ egységes merési protokoll 2. szint

ROPLABDA




.
Egységes mérési protokoll \b<\
2. szint - sportszervezetek altal végzett mérések ROPLABDA
2OWETSE

Jelen dokumentum a Magyar Roplabda Szdvetség adatvagyon stratégidjanak részeként
készUl. A dokumentum célja, hogy a klubok altal végzett rendszeres mérések céljait,
id&szakait, a mérésekhez szUkséges eszkdzdket és pontos moédszertanokat rogzitse.

A protokoll hatalya: az utanpétlas versenykorosztalyoknak megfelelé életkoru aktiv strand
és terem roplabda lany és fid jatékosok.

A protokoll altal részletezett mérési teruletek és gyakorlatok az alabbiak:

Mérési terilet Mérések, gyakorlatok

I/1 All6 helyzetbdl térténd érinté magassag mérés
(block jump, BJ)

|. Felugrasi magassag
I/2 LendUletszerzésbdl torténd érinté magassag
mérés (attack jump, AJ)

11/1 Alkartdmasz

Il. Eré- és robbanékonysag I1/2 Medicinlabda kétkezes felsé dobas

1. Alloképesség I11/1 20 méteres ingafutas teszt (aerob alléképesség)
IV. Gyorsasag IV/ 1 Legyez6futds (iranyvaltas)
V. Egyéb tesztek V/1 Antropometriai mérések

Jelen protokoll altal régzitett mérések idépontjai az utdnpdtlas versenynaptarhoz
igazodnak az alabbiak szerint.
Utanpoétlas

N&i terem - 2. szint (U15, U16, U17, U19, U21)

Januar Februar Mércius Aprilis Mijus Jinius Jlius Augusztus  Szeptember  Oktéber November December
2023 | [ I [ | I | ] I [ | [ | I | ] [ >2024
Bajnold iddszak vége Felkésziilés vege

Feérfi terem - 2. szint 1. szint (U16, U17, U18, U20, U22)

Januar Februar Marcius Aprilis Majus Jinius Jiilius Augusztus  Szeptember  Oktdber November December
2025 [ 1L I [ | I | I [ 1 [ | [ ] | —| >2024
Bajnokd iddszak vége Felkésziilés vége

NGi strand - 2. szint (U16, U18, U20, U22)

Januar Februdr Marcius Aprilis Majus Jinius Jilius Augusztus  Szeptember  Oktober November December

202 | [ \ || I | — > 2024

Férfi strand - 2. szint (U16, U18, U20, U22)

Januar Februdr Marcius Aprilis Mijus Janius Jdlius Augusztus Szeptember Oktdber November December

2023 [ | | I I [ ] [ | [ | I ] [ "> 2024

I Kitelezd mérési iddszak

1. dbra - Mérési idészakok

A mérések konkrét idéablakairdl (~2-3 hét) minden sportszervezet a Backoffice rendszeren
keresztUl kap hivatalos értesitést. Az idéablakon belll a sporszervezet szabadon donthet a
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mérési idépontokrél, figyelembe véve, hogy a méréseket a jatékosnak “relativ pihent
allapotban” (a tesztet megel6z6 48 6raban intenziv terhelést nem kapott) kell elvégezni.

Mérések becsiilt idéigénye (~20 f6s kerettel szamolva)

3db

Erintémagassag alld helyzetbdl (Elock jump, BJ)

30 mp
1. FiiggGleges felugrisok 40 perc
Erintémagassag i e=bdl (Attack jump, &J) 3db 30 mp
Il Iranyvaltoztatas, agilitis Legyezdiutas 3db Egymas utan folyamatosan
1ll. Robbanékonysag teszt Medicinlabda kétkezes felzd dobas 3db Egymas utan folyamatosan

V. ErGteszt Alkartamasz 30 mp oldalanként 4 jatékos egyszerre

V. Aerob alloképesség Yoo Intermittent Recovery Levell 1 kir (sszes jatékos egyszeme

2. dbra - Mérések becsult idSigénye

Mérés lebonyolitasa:
A mérés teljes id6tartama bemelegitéssel egyutt kb. 2,5-3 éra. A tesztprotokoll
végrehajtasat standardizalni kell (pl.: mindig a hét adott napjan, a mérkézést kovetben
legalabb 48 6raval, a délutani edzés idejében). A tesztek végrehajtasanak sorrendje is
fontos, mivel az befolyasolja a kapott eredményeket. A teszteket az aldbbi sorrendben kell
végrehajtani:

1. Antropometriai mérések (testtomeg, all6-Ul6 magassag, alléérintd)

2. Fuggdleges felugrasok (block jump, attack jump)

3. Iranyvaltoztato képesség (legyez6 futas)

4. Robbanékonysag teszt (medicinlabda kétkezes felsd)

5. Erdteszt (alkartamasz)

6. Aerob alloképesség (20 m-es ingafutas teszt).
Amennyiben logisztikai nehézségek miatt a tesztprotokoll egy napon nem hajthaté végre,
ugy két részre bonthatd. llyenkor az 1-4. tesztet az elsé, a 5-6. tesztet a masodik tesztnapon
kell végrehajtani. Fontos, hogy ebben az esetben mindig ugyanezen bontas és sorrend
szerint torténjen a tesztek végrehajtasa

. Fuggdleges felugras

Bemelegités (altaldanos és specialis, kb. 20 perc)

e amérések elbtt kozos (erdnléti edzd altal vezetett) bemelegités
aerob komponens/keringésfokozas
dinamikus nydjtas a fébb izomcsoportokra
dinamikus elrugaszkodasok, felugrasok, kitdamasztasok, irdnyvaltasok
idegi aktivacié

/1 All6 helyzetbdl tdrténd érintdé magassag mérés
(block jump, BJ)
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Célja: Alsé végtagi robbanékonyeré meghatarozasa sportagspecifikus, védekezé technikai
elemet (blokkolas) magaban foglalé mozgasmintaval, érintémagassag mérése.

Mérési korosztalyok és gyakorisag: terem roplabddban Ul3-as korosztalytdl,
strandroplabdaban Ule-os korosztalytdl felfelé, évente minimum kétszer.

Sziikséges eszko6zok: 2 darab érintémagassag meérésére alkalmas konzol (pl,: Yardstick
vertical jump tester). A konzol lehetéleg szabadon allé legyen (ne falhoz rogzitett), hogy a
jatékos mozgasat ne korlatozza. Strandroplabdaban egyszerre 2 konzollal javasolt a mérést,
mert amig az egyik allomason a homok ,helyredllitdsa” torténik, addig a masik allomason a
kdvetkez6 jatékos tudja végezni a tesztet, igy az idéveszteség minimalizalhaté.

Protokoll:
- Tesztprotokoll és a teszt céljanak ismertetése.
- Strandroplabdazéoknal homokon térténik a teszt végrehajtasa!l
- Teszt helyes végrehajtasanak bemutatasa (kulcspontok ismertetése).
- 2-3 prébaugrés jatékosonként egyénileg, ezek mérése nem szukséges.
- Jatékosok szolitdsa meghatarozott sorrendben (manualis adatrogzités).
- Teszt végrehajtasa:

e A jatékos egy mérkdzés soran el6forduld blokkolast vizualizal és ennek
megfeleléen hajtva végre a felugrast.

e Egy sulypontsullyesztésbdl torténd felugrashoz (CM3J) hasonldéan a sportold
szamara kényelmes mélységig torténik a sulypontsullyesztés, majd a
karlenditéssel torténd felugras.

A felugrdas soran nekifutasbdl torténd lenduletszerzésre nincs lehetdség!
A felugras soran teljes karnyujtas (extenzid) torténik, amelynek célja a minél
nagyobb érintémagassag elérése.

e Minden jatékosnak 3 érvényes felugrasra van szUksége.

e A felugrasok kdzotti pihendidd 30 masodperc.

- RoOgzitett paraméterek
e Erintémagassag (cm), legmagasabb érték

/2 LendUletszerzésbdl torténd érintd magassag
meérés (attack jump, AJ)

Célja: Also végtagi robbanékonyeré meghatarozasa sportagspecifikus, tdmado technikai
elemet (ledtés) magaban foglalé mozgasmintaval, érintémagassag mérése.

Mérési korosztalyok és gyakorisag: terem roplabddban Ul3-as korosztalytdl,
strandroplabdaban Ule-os korosztalytdl felfelé, évente minimum kétszer.

Szukséges eszko6zok: 2 darab érintémagassdag mérésére alkalmas konzol (pl,: Yardstick
vertical jump tester). A konzol lehetéleg szabadon allé legyen (ne falhoz régzitett), hogy a
jatékos mozgasat ne korlatozza. Strandroplabdaban egyszerre 2 konzollal javasolt a méreést,
mert amig az egyik allomason a homok ,helyredllitdsa” torténik, addig a masik dllomdason a
kdvetkezd jatékos tudja végezni a tesztet, igy az idéveszteség minimalizalhato.
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Protokoll:

- Tesztprotokoll és a teszt céljanak ismertetése.

- Strandroplabdazoknal homokon térténik a teszt végrehajtasa!l

- Teszt helyes végrehajtasanak bemutatasa (kulcspontok ismertetése).

- 2-3 prébaugras jatékosonként egyénileg, ezek mérése nem szukséges.
- Jatékosok szélitasa meghatarozott sorrendben

- Teszt végrehajtasa:

e A jatékos egy mérkdzés soran eléforduld leUtést vizualizdl és ennek
megfeleléen hajtja végre a felugrast.

e A felugras a sportold dontése alapjan 2 vagy 3 |épéses lendUletszerzésbdl
torténik, amely térténhet egyenes vonalban vagy a felugras helyével szdget
bezarva.

e Egy sulypontsullyesztésbdl torténd felugrashoz (CMJ) hasonldéan a sportold
szamara kényelmes mélységig torténik a sulypontsullyesztés, majd a
karlenditéssel torténd felugras az egyéni leUtés technikdjdhoz leginkabb
kdzelité moédon.

e A felugras soran teljes karnyudjtas (extenzid) torténik, amelynek célja a minél
nagyobb érintémagassag elérése.

e Minden jatékosnak 3 érvényes felugrasra van szuksége.

e A felugrasok kdzotti pihendidd 30 masodperc.

- Rogzitett paraméterek
e Erintémagassag (cm), legmagasabb érték.

I1. Er6- és robbanékonysag tesztek

1.1 Alkartamasz

Célja: Torzserd szintjének meghatarozasa.

Mérési korosztalyok és gyakorisag: terem roplabddban Ul3-as korosztalytdl,
strandroplabdaban Ul6-os korosztalytdl felfelé, évente 2x

Szukséges eszko6zok:
- stopper (mobiltelefon).

Protokoll

- Tesztprotokoll és a teszt céljanak ismertetése.

- Teszt helyes végrehajtasanak bemutatdsa (kulcspontok ismertetése).

- A tesztet egyszerre 4 jatékos hajtja végre, igy legaldabb 4 vizsgalatvezetére van

szUkség!
- Jatékosok szélitasa meghatarozott sorrendben (manualis adatrogzités)
- Teszt végrehajtasa
e Kiinduldhelyzet: hasonfekvésben kdénydk a vall vonalaban és a vall alatt,

tenyerek a talaj felé néznek, lapockak tavolitott helyzetben, labfej visszafeszit.
Ezt kdvetben a farizom, hasizmok és a combizmok megfeszitésével veszi fel
az alkartdmasz helyzetet. Amennyiben a talajrél hasonfekvésbdl inditva
problémat okoz a helyes medencepozicid felvétele, a gyakorlat indithaté
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alkartdmaszos (fél)térdelésbdl is. Ful-vall-csip6-térd-boka egy egyenes

mentén helyezkedik el, ami a bottal ellenérizheté.
e Atesztet abba kell hagyni, amennyiben a fent leirt szabalyos végrehajtasban
barmilyen valtozas bekdvetkezik.

Rogzitendd paraméterek:

Id&tartam, amig a jatékos az alkartamaszt szabalyosan tartani tudta (mp).

1.2 Medicinlalbda kétkezes felsd dobas

Célja: Felsé végtagok robbanékony erejének meghatarozasa.

Mérési

korosztalyok és gyakorisag: terem roplabddban Ul3-as korosztalytdl,

strandroplabdaban U16-os korosztalytdl felfelé, évente minimum kétszer.

Sziikséges eszk6zok:

2 darab 1 kg-os medicinlabda korosztalytdl fuggetlenul a lanyoknak

2 db 2 kg-os medicinlabda korosztalytdl fuggetlenul a fidknak (a medicinlabda
mérete és anyaga lehetbleg standard legyen),

1darab>20 m-es mérészalag,

1 darab keskeny pad (a vall mozgasat a hattdmla ne befolyasolja, a hattamla
délésszoget kozel 90 °-ra lehessen allitani, az Ulésmagassag 30-60 cm kdzott legyen).

Protokoll

Tesztprotokoll és a teszt céljanak ismertetése.

Teszt helyes végrehajtasanak bemutatasa (kulcspontok ismertetése).
2-3 probadobas jatékosonként egyénileg, ezek mérése nem szukséges.
Jatékosok szdlitasa meghatarozott sorrendben (manualis adatrogzités).
Teszt végrehajtasa:

e A teszt végrehajtasahoz minimum 15 méteres, akadalyoktdl mentes terulet
szUkséges, amerre a jatékos dobni tudja a medicin labdat. A mérdszalagot
kifeszitjuk, a 2 vizsgalatvezetd pedig a dobdast kdovetéen 5 cm pontossaggal
roégziti a dobdas hosszat (medicin elsé talajra érkezése).

e A jatékos a padon Ulve helyezkedik el, a hat és az agyéki szakasz érintkezik a
pad hattamlajaval. Az 1illetve 2 kg-os medicinlabdat két kézzel fogva eldzetes
lenduletszerzés lehetséges. Amennyiben a lenduletszerzés soran a fenék
felemelkedik, esetleg a hat és az agyéki szakasz eltavolodik a pad
hattadmlajatdl, a dobas érvénytelen!

e A jatékos 3 ismétlést hajt végre, a jatékosok egymast kovetve, folyamatosan
hajtjak végre a dobasokat.

e A dobds hosszat a pad hatat megtamaszto tamlajatol mérjuk.

Rogzitendé paraméterek

dobas tavolsaga (m, cm), legmagasabb érték.
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111. All6képesség

Célja: Aerob alloképesség felmérése, amely a mérkézéshez szlikséges energetikai hattér
egy részét, valamint a mérkézésen bellli és edzések/mérkézések kozotti regeneraciot
biztositja.

Mérési korosztalyok és gyakorisag: terem roplabddban Ul3-as korosztalytdl,
strandroplabdaban Ule-os korosztalytdl felfelé, évente minimum kétszer.

Sziikséges eszko6zok:

- idedlis esetben 20x40 m-es terem (hossza legaldbb 25-28 m)/strandroplabdazok
ugyanezt a hanganyagot hasznalva, 16 m-es tdvon homokon futjak,

- 15db bdja,

- legalabb 20 méteres mérdszalag

- hangfal, a teszt végrehajtasdhoz szukséges hanganyaggal
https://www.netfit.eu/public/pb media.php?media=hang

- pulzusmérd év minden jatékosnak (opcionalis),

- Ateszt eredményes lebonyolitasahoz 5 jatékosonként 1 vizsgalatvezetd javasolt.

Protokoll:

A 20 méteres ingafutds teszt elvégzéséhez szikséges palya. Ennek megfeleléen bdjakkal
jeldljuk ki a 2 vonalat, az egyes vonalaknal 4 m-enként 1 bdjat helyezlUnk el. Strandréplabda
esetén a homok tulajdonsagai miatt az abran lathatd ,sprint” tavolsag 20 helyett 16 m
valtozatlan hanganyag mellett.
- Ajatékosok a A-val jelzett start vonal mdgott helyezkednek el, B vonal felé tekintve.
Az audio jelre (beep) indulva a B vonalhoz futnak (a kovetkezd hangjelzésre kell
elérni), a B-vonalat tetszbéleges labbal érintve irdnyt valtanak és az Ujabb
hangjelzésre A vonalhoz érve fejezik be az adott tavolsagot (20+20 m).
- Az Ujabb hangjelzéskor elindulva kezdik meg a kdvetkez6 futast.

- A teszt végrehajtasa teljes faradasig toérténik vagy addig, amig a vizsgalatvezetd ki
nem zarja a jatékost. A jatékost a masodik figyelmeztetést kdvetden kell kizarni a
tesztbdl, figyelmeztetést az alabbi hibakért kap:

o A hangjelzés el6tt kezdi el a futast.

o Nem érinti meg labbal barmelyik vonalat a megfelelé hangjelzésre (ezt az
elsé szinteken, amig a jatékos ra nem érez a megfelelé tempdra, nem kell
alkalmazni!).

o Az ,A" vagy ,B” vonal labbal torténd érintése nélkul valt iranyt és ezaltal
révidebb tavolsagot tesz meg.

- Régzitendd paraméterek:

o Megtett tavolsag (m) az utolso, szabalyosan teljesitett szinten.

o Elért szint (elsé oszlop) az utolso, szabalyosan teljesitett szinten.

Folyamatos pulzusmeérés a teszt soran (maximalis pulzus a teszt végén, 1 és 3 perces
pulzusmegnyugvas) (opcionalis paraméterek).
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V. Gyorsasag, iranyvaltas, agilitas

IV/1. Legyez&futas (irdnyvaltas)

Célja: Az irdnyvaltoztatd képesség mérése (elére ismert Utvonal minél rovidebb idé alatt
torténd teljesitése).

Mérési korosztalyok és gyakorisag: terem roplabddban Ul3-as korosztalytdl,
strandroplabdaban Ul6-os korosztalytdl felfelé, évente minimum kétszer.

Szikséges eszk6zok:
- stopper (mobiltelefon),
- 6 darab bdja,
- ragasztészalag,
- >10 m-es mérd&szalag.

Protokoll:

- Tesztprotokoll és a teszt céljanak ismertetése.

- Teszt helyes végrehajtasanak bemutatasa (kulcspontok ismertetése).

- Astrandroplabdazék homokon hajtjak végre a tesztet.

- Jatékosok szélitasa meghatarozott sorrendben (manualis adatrogzités torténik).

- Palyarajz: A startvonaltdl, az 1. b6jatdl az alapvonalra meréleges, 50 cm hosszu
vonalat huzunk (pl.. ragasztdszalagbdl). A jatékos a start bojatdl tetszéleges
tavolsagra helyezkedik el, de az fontos, hogy a jobb laba a meréleges vonal jobb, a
bal ldba pedig a merbleges vonal bal oldalan legyen. Az 6sszes bdjat a talajon
helyezzlk el. A start boéjat indulaskor és az dsszes tobbi bdja érintését kovetben a
jatékosnak meg kell érintenie. A bdjakat csak kézzel kell megérintenie a jatékosnak.

4,5m

C ¥~ 2

50cm

1. START

5. abra - A legyezéfutas palyarajz
- Teszt végrehajtasa
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A jatékos a piros vonallal jelzett kiindulépontrdl indul sipszéra (jobb laba az
alapvonalra meréleges vonal jobb oldalan, bal ldba az alapvonalra meréleges
vonal bal oldalan). El&szor a kiinduldponttdl jobbra elhelyezkedd (2. szamu)
bdjahoz fut, ahol kézzel megérinti a bdjat, majd ezt kovetden a start bdjadhoz
fut vissza.

Fontos, hogy a 2-3. bojakat jobb kézzel, a 4-es bdjat tetszéleges kézzel, az 5-
6. bojat pedig bal kézzel érinti meg a jatékos. Amennyiben ettdl eltér a
sportold, a végrehajtas érvénytelen és Ujra kell futni.

A 2. bojatdl balra haladva az dsszes bodjat megérinti, de mindegyik
megérintése utan visszatér a start bdjahoz. A teszt akkor fejezédik be, amikor
a sportold a 6. bdja megérintését kovetben visszafut a start bdjahoz és
megérinti azt.

Minden jatékos 2 ismétlést hajt végre, pihendiddé az ismétlések kdzott:
minimum 3 perc

- Rogzitett paraméterek

A futas kezdete és a kiinduldhelyzetbe vald visszatérés kozott eltelt idé (mp)

V. Antropometriai tesztek

Célja: A jatékosok sportdag szempontjabdl leginkdbb fontos testméretek valtozasanak
nyomonkodvetése.

Mért paraméterek:
- testmagassag
- Uléhelyzeti magassag
- alléhelyzeti érinté magassag
- testtdmeg

Szukséges eszk6zok:

- testmagassag méré
- személymeérleg

Protokoll:

- A testmagassag a talaj és a koponyacsucs kdzotti tavolsagot jelenti. Cipd és zokni
nélkul mérjuk: a két sarok dsszeér, sarkaval, fenekével és fejével hozzaér a sportold a
mérémuszerhez. A fejet be kell allitani frankfurti tartdsba (a fulkurt teteje és a
szemgdddr alja egy vizszintes vonalra esik). Mivel reggel magasabbak vagyunk,
térekedni kell arra, hogy a testmagassag mérése nagyjabdl azonos idében, minden
esetben terhelés el6tt torténjen.
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6. dbra - Frankfurti tartas

- Az Ulémagassag a talaj és a koponyacsucs tavolsagat jelenti Ul6 helyzetben (7. dbra).
A sportold feje itt is frankfurti tartasban legyen (lasd elézé abra). Fontos, hogy a
jatékos kezei a combjan vagy a combja mellett pihenjenek, ne feszitse meg a
farizmat és ne tolja magat felfelé.

i
7.abra -Az Ulémagassag mérése
(Forras: Magyar Olimpiai Bizottsag, Hosszutavu sportoldi fejlesztési program, 2016).

- Az alléhelyzeti érintémagassagot fuggdleges falfeltUletre merdleges csipd és vall
tengely helyzetben mérjuk, az Ugyesebb kar oldaldn, a kéz leheté legmagasabb

helyzetbe tolasaval, ugy, hogy kdzben mindkét talp a talajon marad. A mérést a
sportold abban a cipbdben végezze, amiben az ugrasokat fogja végrehajtani!
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