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BEVEZETES

Napjaink felgyorsult vilaganak kdszonhetden technologiai jitasok, kiilonb6z6 mérdmuszerek
jelentek meg a sporttudomanyban. Ezek egyebek mellett lehetdvé teszik, az edzésmodszerek tervezését,
jelentdsen novelve ezzel ezek hatékonysagat. A digitalizalas, az adatok folyamatos kovetése, a felhod
rendszerll adattarolas, ezek visszaellendrizhetdsége, barmilyen sportag esetében elényt nyujt a
felhasznaloknak. A testmozgés altal kivaltott objektiv inger mérése mellett a szubjektiv hatas mérése is
jelentds segitséget nyujthat a folyamatban résztvevo sportolonak és a veliik egyiittmikddé szakmai
csapatnak egyarant.

A csapatsportokban szerepld jatékosoknak magas szintli kihivasokkal kell megbirkozni.
Els6sorban fiziologias szempontbol (keringési- és 1égzdérendszer), az aktiv tamasztorendszer, (vagyis
az izomrendszer), illetve az anyagcsere szolgaltato rendszerek szempontjabdl egyarant. Ezért altalaban
elfogadott szakmai evidencia, a jatékosok egyéni, csoport- és csapatszintli terhelése, tevékenységiik
megfeleld periodizaciodja alapjan, lehetdvé téve az adaptacio elérését (Bompa & Buzzichelli., 2015).

Egyes sportoloknal a tilzottan hosszl és/vagy intenziv edzés, a tobb fontos verseny rovid idejii
ismétlodéssel, a rovid és rosszul tervezett regeneracio fokozott faradtsaghoz és alulteljesitéshez vezet.
Az alulteljesitésre adott edzdi reakcid gyakran az edzés fokozasa a pihenés helyett. Az intenziv intervall
edzés, amely soran 1-6 perces kemény edzésperiodus tobbszor ismétlédik rovid pihendidovel,
legval6szinlibb, hogy tuledzettségi szindromat idézhet el (Derman et al., 1997). Eléfordulhat az
edzésmennyiség hirtelen megnovekedése, hosszan tartd, nehéz, monoton feladat végzése, amelyet
gyakran valamilyen egyéb fizikai vagy pszichologiai hatds tovabb nehezit. Mindazonaltal, barmilyen
kemény is az edzés, a legtobb sportold két hét megfeleld pihenés utan teljesen felépiil. A legtobb
edzésprogram ciklikus jellege (periodizacio) lehetdvé teszi ezt a regeneralodast, igy a megerdltetd
edzésmunka eléri céljat (Fry et al., 1992). Hibas tervezés esetén a faradtsag végiil olyan sulyossa valik,
hogy a regeneraldédas a két hét relativ pihenés ellenére sem kovetkezik be. Ebben a szakaszban
felallithato a taledzettségi szindroma diagnozisa.

A sportolo altal végzett edzéstevékenységek kiilso terhelést jelentenek, mégis a fent emlitett
fiziologiai alkalmazkodas a belsd terhelés miatt jon létre, elsdésorban biokémiai stressz formajaban.
Kifejezett figyelmet kovetelnek a mechanikai terhelés hatasara indikalt — az izom- és csontrendszerre,
az azokat alkot6 szovetekre (pl. a porc-, csont-, izom- és inszdvetekre) — iranyuld hatasok.

A mechanikai igénybevétel kovetkezményeként, a vazizomzat szerkezeti és miikodésbeli
alkalmazkodasa zajlik. Leegyszertisitve, a fiziologiai terhelés-adaptacio esetében a f6 hangsuly az
oxigénfogyasztas mennyiségi €s mindségi jellemzdiben keresendd. A biomechanikai terhelésre adott
,valaszok” mogott a test csont- és iziileti rendszerét értjiik, ahol a f6 hangstly a mechanikai

tulajdonsagok mindségének megdrzésén van.



CELOK

Alapvetd célom volt, hogy bemutassam a faradtsag objektiv (telemetrikus modon mért) és
szubjektiv (egyénileg becsiilt) mérésének elonyeit és hatranyait, professzionalis sportolok (kosarlabdazo
¢s labdarugo nok és férfiak) korében.

Célom volt tovabba, hogy laboratoriumi koriilmények kozott megvizsgaljam a fent emlitett
teljesitménysportolok  antropometriai, testosszetétel és kardiovaszkularis  jellemzdit.
Edzéshelyzetekben (6t kiilonbozo tartalmu és céli edzés kozben) pedig megfigyeljem a sportolok
fiziologias valaszait a lokomotorikus és mechanikai terhelésekkel szemben.

Célul tiztem ki, hogy megallapitsam — mennyire térnek el egymastol, vagy esnek egybe — a
laboratériumban ¢és a palyan (jatékhelyzetekben) mért eredmények. Célom volt tovabba, hogy
megvizsgaljam milyen kapcsolatban allnak a mért és becsiilt faradtsag eredmények egymassal,
mennyire adnak megbizhato informaciot a jatékosok és az edzok szamara. Fontos valtozoként fogom
kezelni, azt a kutatasi kérdést, hogy az edz6k mennyire képesek megbecsiilni a jatékosok aktualis

faradtsagi szintjét és mennyire timaszkodnak az objektiv adatokra.

HIPOTEZISEK

1. A harom izomszovet (sima, harantcsikolt, sziv) koziil a harantcsikolt izmok relativ tdmege
valtozhat leginkabb a felndttkorban, melynek nagy mennyisége az alsé végtagon talalhato
(Mészaros & Mohacsi, 1983). Feltételezem, hogy a két sportag eredményes tizéséhez eltérd
alkati tulajdonsagokkal kell, hogy rendelkezzenek a sportolok. Ezek ellenére, vagy ezekkel
egyiitt azt feltételezem, hogy a testtdmegre vonatkoztatott izomtdmeg (M%) sportagankénti
atlagai kedvezobbek a labdaragok kozott, mint a kosarlabdazok csoportjaban, nemt6l
fiiggetleniil.

2. A 2000 majusaban torténd szabalymodositasok megvaltoztattak a kosarlabda taktikai és fizikai
kovetelményeit (Ben Abdelkrim et al., 2007). Ezzel szemben a labdaragasban kevésbé tortént
drasztikus szabalyvaltoztatas, inkabb technikai ujitasok (VAR), azonban a jatékosok fizikai
tulajdonsagai hatassal vannak a jaték intenzitasara. A két sportag mozgasszerkezete, térbelisége,
szabalyai jelent6sen kiillonboznek egymastol. Ennek ellenére mind a két sportagban jelentds
szerepet jatszanak mind a lokomotoros, mind pedig a mechanikai terhelési elemek. Azt
feltételezem, hogy a kisebb térben végzett mozgéasok gyakorisaga nagyobb, mint a nagyobb

térben végzetteké, mindkét nem esetében/ férfiaknal és ndknél egyarant.

3. A ndi labdartigok atlagos VOomax értékei 49-57 ml/kg/min (Datson et al., 2014) mig a férfiak
48-63 ml/kg/min kozotti értékeket mutatnak (Maamer et al., 2018). A ndi és férfi kosarlabdazok
atlagos VOomax értékei 44,0-54,0, illetve 50-60 ml/kg/min kdz6tt mozognak (Ziv & Lidor, 2009)



bar az értékek posztonként valtoznak, a védok aerob kapacitasa altalaban magasabb, mint a
centereké (Sallet et al., 2005). Mind a két csapatsport jelentds keringési- és 1égzérendszeri
igényt tamaszt a vizsgalt sportolokkal szemben. Igaz azonban, hogy mig a kosarlabda kisebb
térben €s rovidebb ideig torténik, a jaték kozbeni folyamatos csere megengedobb kovetelményt
tamaszt a jatékosokkal szemben. Ezek alapjan azt gondolom, hogy a labdartgdoknak

numerikusan is nagyobb aerob kapacitassal kell rendelkeznitik, nemtdl fiiggetleniil.

4. A mar korabban emlitett fizikai paraméterek €s a motoros képességek magas szintii tudasa mind
kosarlabdaban (Svilar et al., 2018; Ramos-Campo et al., 2017), mind pedig labdarugéasban
kiemelt fontossagu (Mohr et al., 2005; Svensson & Drust, 2005). A kiillénb6z6 pulzus zoénaban
toltott id6 egy fontos informacié az edzésterhelés mindségérdl, illetve a jatékosok aktualis
edzettségi allapotarol. Feltételezem, hogy akik jelentdsen tobb id6t toltenek a 4-es, 5-Os
pulzuszonaban, nagyobb mértékii szubjektiv faradtsagrol szamolnak be, mint azok, akik

kevesebb idot toltottek a jelzett zonakban.

5. Feltételezem, hogy a relativ megtett tavolsag, és a sprintek szama fliggetlen a sportagaktol és a

nemtdl, viszont kdzottiik interakcio figyelheté meg.

6. Az edzéslatogatasok soran az edzOk faradtsdg becslése, illetve a jatékosok ugyanezen
eredményei fontos informacidt jelentenek az edzok és a jatékosok szamara, dontéen az
edzésmunka irdnti motivacido szempontjabdl is. Feltételezem, hogy az edzok altal becsiilt

faradtsag pontosabb, mint a jatékosok altal becsiilt.

7. Az edzésterhelés tervezésében a legnagyobb szerepe a csapat edzdjének van. A terhelés
tervezése soran fontos, hogy az edzének legyenek pontos objektiv (mért) adatai, hogy azok
ismeretében tudjanak edzésterhelést kdzvetiteni. Azt feltételezem, hogy az edzék tudatosan és

differencialtan tervezik az edzésmunkat.

MODSZEREK, VIZSGALT SZEMELYEK

A vizsgalatban Nyugat-dunantili sportegyesiilet jatékosait mértiik, ahol dsszesen 87 sportolo
vett részt a vizsgalatban, nemenkénti €s korosztalyos eloszlasban. A teljes elemzés szdmszerisitésekor
2 sportagrol (kosarlabda, labdarugas) és Osszesen 8 csapatrdl beszélhetiink. Az Nbl (k) egy noi
elsbosztalyi  kosarlabda  csapat (n=12  26,75+5,64¢év, 180,13£7,9cm,  75,04+8,35kg,
32,89+4,36izomszazalék, 28,2243,93 zsirszazalék, 49,59+4,05 liter/perc VOamax. Az U20 (k) egy
Nb1/A fiu csoportba tartozo6 kosarlabda egyiittes (n=12, 18,58+0,79¢v, 190,7+5,76cm, 79,91£8,25kg,
47,33+1,46izomszazalék, 13,1+6,1zsirszazalék, 55,88+5,21liter/perc VOamax). Az E (k) elnevezésii

csoport, egy noi egyetemi kosarlabda csapat, ahol nem profi szerzédéssel rendelkezd jatékosok



talalhatoak, azonban napi szinten van edzésiik, illetve egyetemi és orszagos bajnoksagban is részt vettek
(n=9, 19,22+ 1,56év, 170,33+7,52cm, 68,03+ 11,89kg, 42,66+ 3,48izomszazalék, 23,44+6,42
zsirszazalék, 43,02+4,36 liter/perc VOamax). Az NBI1 (1) egy n6i labdarugo csapat (n=13, 19,77+ 2,71¢év,
168,1245,29cm, 60,51+ 7,71kg, 34,33+2,38 izomszazalék, 24,43+5,65zsirszazalék, 45,82+5,4
liter/perc VOomax). Az NB2 (1) egy masodosztalyban szerepld férfi labdarugd csapat (n=15, 25,13+
6,69¢v, 180,97+£8,67cm, 76,99+ 9,01kg, 41,27+1,4lizomszéazalék, 15,6+3,8 zsirszazalék, 55+6,17
liter/perc VOamax).

A vizsgalatban valo részvétel eldtt minden személy irasbeli beleegyezését adta a felvételhez. A
vizsgalatot az ELTE etikai bizottsdga hagyta jova KEB 2019/315 és minden sportold alairta a
vizsgalatban valo részvételhez sziikséges beleegyezd nyilatkozatot. Minden adatot 2019.12.01. ¢és

2022.09.08. kozott gytijtottiink. Osszesen 36 edzés adatait rogzitettiik.

EREDMENYEK

Az Osszes vizsgalt férfi (n=45) koziil a kosarlabdazok fiatalabbak (18.5+0.8), mint a labdarugok
(25+6.5); (p<0.001). A kosarlabdazok szignifikdnsan magasabbak (TMk=190.745.8), mint a labdaragok
(TM=180.948.7); (p<0.001). A testtomeg atlagok csak numerikusan kiilonboznek egymastol a
kosarlabdazok javara. A relativ izomtdmeg szignifikansan nagyobb a kosarlabdazok korében,
(M%x=47.1£2.5), a labdarugok csoportjaban (M%:= 41.2+1.4); (p<0.001). A relativ testzsir atlagok
(F%) a két csoport kozott nem mutatott szakmailag jelentds kiilonbséget. A laboratoriumban végzett
terheléses vizsgalat soran rogzitett keringési és légzési jellemzok koziil szignifikans kiilonbséget a
nyugalmi pulzus (NYPx=52+5.1 — NYP1=68+13) és az anaerob toréspont pulzusszam atlagok kozott
talaltunk (ATPx=181+£3.4 — ATPi=162+11.4); (p<0.001). Az 0sszes vizsgalt n6 (n=42) koziil a
kosarlabdazok és labdaragok életkora szignifikans mértékben nem kiilonbozott. A kosarlabdazok
szignifikansan magasabbak (TMg=175.849.1) ¢és nagyobb a testtomegiik is, mint a labdarago
kortarsaiké. Szignifikans kiilonbséget talaltunk a terhelés el6tt mért legalacsonyabb pulzusszam NYPx
=57+5.7 — NYP. = 61+£5.5 (iitésxperc™); p<0.01 és az anaerob téréspont pulzus atlagok kozott ATPx=
173+£12.3 — ATP=160£11 (iitésxperc') p<0.000. Az &sszes vizsgalt személy(n=87) koziil a
kosarlabdazok és labdaragok életkora szignifikans mértékben nem kiilonbozott. A kosarlabdazok
szignifikansan magasabbak (TMg=185.29+£8.9) (p<0.001), és nagyobb a testtomeggel rendelkeznek
(TSk=78.2948.6) ); (p<0.001).

Szignifikans kiilonbséget talaltunk a kosarlabdazoknal az izomszazalék (M%=43.9+£3.6) és a
zsirszazalék (F%=13.9645.1), valamint a relativ aerob kapacitas tekintetében (rVOumax=55.39+£5.7) );
(p<0.001.

A kutatas soran 0t edzést latogattunk meg, egy héten keresztiil, a hét egymast kovetd napjain.

Sportagtol fiiggetleniil a méréseket a versenyiddszak végén dokumentaltuk. Ezért a rdgzitett



elemszamok az esetszamot jelolik: (edzésszam xrésztvevd sportolok szamaval), nemenként és
sportaganként szétvalasztva.

Szignifikans kiilonbséget talaltunk a férfiak csoportjaban az edzések soran teljesitett tavolsag
(TDy=3936.9£827.4 — TD=2990.7+1418.2); p<0.001 ¢és a maximalis sebesség atlagok kozott
(MS=23.443.2 — MS=21+6.6); p<0.001 a kosarlabdazok javara. Szakmailag jelentds kiillonbséget
allapitottunk meg a két legmagasabb sebesség zondban (4-5), mind a két esetben a kosarlabdazok
javéra.

Ami az edzésterhelés sportagankénti 0sszesitett eredményeit illeti (TLS) megkdzelitéen ~60
ponttal nagyobb a kosarasok eredménye, mint a labdartigoke. Igaz ez az 6sszes mechanikai jellemzore
(gyorsitsok-lassitasok) is, marmint a nagysebességii gyorsitasok kivételével a kosarlabdazo férfiak tobb

jellemzdben a kétszeresét teljesitették, labdarugo tarsaikhoz képe



OSSZEGZES

A vizsgalatba 45 férfi és 42 ndi kosarlabdazo és labdartigé kertilt bevonasra. Az edzésterhelések
kovetése a versenyiddszak utolsé harmadaban tortént. Ezek alapjan 337 esetszamot vizsgaltunk a
néknél 190, a férfiaknal 147 az 6t csapat Osszesitett eredményei alapjan.

Vizsgaltuk tovabba a jatékosokat terhelésélettani laboratoriumban, ahol mértiik a testdsszetétel
alkotokat (M%, F%), megfigyeltiik a keringési és a metabolikus jellemzoket (NYP, MP, 1VOzmax, ATP),
,,vita maxima” terhelési protokoll segitségével. Els6 hipotézisiink miszerint a két sportadg eredményes
tizéséhez eltérd alkati tulajdonsagokkal kell, hogy rendelkezzenek a sportolok. Ezek ellenére, vagy
ezekkel egylitt azt feltételeztiik, hogy a testtdmegre vonatkoztatott izomtomeg (M%) sportagankénti
atlagai kedvezobbek a labdartigok kozott, mint a kosarlabdazok csoportjaban, nemtdl fliggetleniil. Ami
az alkati jellemzok nemenkénti és sportagankénti kiilonbségét illeti, a testmagassag és a testtomeg
esetében nem ért benniinket meglepetés. A kosarlabdazok magasabbak és sulyosabbak voltak, mint a
labdartigok, nemtdl fiiggetleniil. Szignifikans kiilonbséget talaltunk az izomtémeg szempontjabol a
kosarasok javara, tehat a nagyobb testtomeg, nagyobb izomtomeggel parosult. Megerdsiti ezt az a tény
is, hogy a relativ zsirtdmeg minden sportagban nemtdl fiiggetleniil optimalisnak mindsithet6 az amugy
is kritikus teljesitménysport szempontjabol. Ezek alapjan az els6é hipotézisiinket a mért adatok
alatamasztjak (H1).

A kosarlabda és a labdaragas mozgasszerkezete, térbelisége, szabalyai jelentdsen kiillonbdznek
egymastol. Mindketto esetében kiemelt szerepet tdltenek be a lokomotoros és mechanikai paraméterek.
Azt feltételeztiik, hogy a kisebb térben végzett mozgasok gyakorisaga nagyobb, mint a nagyobb térben
végzetteké, mindkét nem esetében/ férfiaknal és ndknél egyarant. Az edzésterhelés vizsgalatat a GPS-
alapu ,,Polar Team Pro” telemetrikus miiszerrel végeztiik. Szdmos lokomotoros (1) és mechanikai (2)
jellemzot rogzitettiink. A sportagak alapjan, a férfiak csoportjaban torténd Osszehasonlitds soran
szignifikans kiilonbséget talaltunk a (1) megtett tav (TD), a maximalis sebesség (Max. Sp.), az
atlagpulzusszam (P:u), a 4, 5-0s sebességzonaban megtett tavolsag (DSp.4-5), illetve (2) gyorsitasok és
(TD/min) és a maximalis pulzusszam (MP) kivételével minden jellemzdében szignifikdnsan nagyobb
eredményeket értek el a kosarasok, mint a labdaragok. Ez tehat azt jelenti, hogy a hipotézis
beigazolddott (H2).

Mindkét sportag esetében jelentds keringési és légzérendszeri igényt tamaszt az
edzés/mérkdzés a vizsgalt sportolokkal szemben. Azonban, mig a kosarlabda kisebb térben és rovidebb
ideig jatszodik, valamint a szabalyrendszerének koszonhetéen tobb cserelehetéség adodik egy
mérkdzés soran, enyhébb kovetelményt tamaszt a jatékosokkal szemben. Ezek alapjan azt feltételezziik,
hogy a labdartgoknak numerikusan is nagyobb aerob kapacitassal kell rendelkezniiik, nemtdl
fiiggetleniil. A keringési rendszer teljesitményét mindsité relativ aerob kapacitds (rVOzmax) €s az

anaerob toréspont pulzusszdm (ATP) atlagok sportaganként nem kiilonboznek egymastol, egyik



nemben sem. Azt azonban meg kell jegyezni, hogy az értékek széles tartomanyban helyezkednek el,
ami felveti az edzéstervezés kozbeni differencialt terhelésadagolast. Tehat ez a hipotézisiink nem
igazolodott be (H3).

A kiilonboz6 pulzuszonaban toltott id6 egy fontos informécié az edzésterhelés mindségérol,
illetve a jatékosok aktualis edzettségi allapotarol. Feltételezziik, hogy akik jelent6sen tobb 1d6t toltenek
a 4-es, 5-0s zonaban, nagyobb mértékii szubjektiv faradtsagrol szamolnak be, mint azok, akik kevesebb
1d6t toltottek a jelzett zonakban. A Polar Team Pro-val mért Training Load Score (TLS), és a PAAS
alapjan becsiilt faradtsag, kozepesen erds szignifikans kapcsolatot mutatott a labdaragok unisex
csoportjaban (r=0.497); (p<0.001). Szignifikans kapcsolatot talaltunk a labdartigdk atlagpulzusszama
¢s a becsiilt faradtsag atlagok kozott (r=0.58); (p<<0.001). A pulzusszam atlagok jelentds szélséértékek
kozott mozognak (100-170 iitésxperc™). A maximalis pulzusszdm (HRmax) 4tlagok esetében mindkét
sportagban gyenge szignifikans kapcsolatot talaltunk a szubjektiv faradtsdggal (rrmaxk=0.332);
(p<0.028), (rimaa=0.328); (p<0.032). A két legnagyobb intenzitas zoénaban toltott ido6t tekintve, gyenge
szignifikans kapcsolatot csak a négyes zoénaban talaltunk (r=0.357); (p<0.019), a labdartigok
csoportjaban. A hipotézisiink részben beigazolodott (H4).

Feltételeztiik, hogy a relativ megtett tavolsag, és a sprintek szama fliggetlen a sportagaktol és a
nemtdl, viszont kozottiik kapcsolat figyelheté meg. Az atlag pulzusszam (HRag) esetében a Nem x
Sportag szignifikans interakcidjat talaltuk a Nem és Sportdg fOhatasa mellett. Hasonlo jellemzoket
mondhatunk el a harmas [(HRzone(3)] €s a négyes pulzuszona [(HRzone(4)] tekintetében. A sebesség
zonak kettes [(Speedzone(2)] és négyes [(Speedzone(4)] tartomanyaban, Nem x Sportag szignifikans
interakcidjat talaltuk a Nem és Sportag, fohatasa mellett. Elmondhatjuk tehat, hogy sportagaktol és
nemtdl fliggetleniil az eredményes teljesitményhez sziikséges a megfeleldé mennyiségli tavolsag
megtétele, illetve az is nagyon fontos, hogy ezt a tavolsagot milyen sebességzonakban teljesitik a
sportolok. A hipotézis beigazolodott (HS).

Az edzéslatogatasok soran az edzOk faradtsag becslése, illetve a jatékosok ugyanezen
eredményei fontos informaciot jelentenek az edzok és a jatékosok szdmara, dontéen az edzésmunka
iranti motivacio szempontjabol is. Feltételeztiik, hogy az edzok altal becsiilt faradtsag pontosabb, mint
ajatékosok altal becsiilt. Az edzések adatai alapjan, erds kapcsolatot figyeltiink meg az edzok faradtsagi
értékelése és a Training Load index (TL) kozott, mig a sportolok faradtsagi értékelése (a PAAS-
faradtsagi skala) és a TL kozott mérsékelt Osszefiiggés talaltunk. Végiil, mérsékelt 0sszefliggést
talaltunk a TL és a PAAS-faradtsagi pontszam kozott. Tehat megallapithatjuk, hogy ez a hipotézis
beigazolddott (H6).

A terhelés tervezésében a legnagyobb szerepe a csapat edzdjének van. Az edzésterhelés
tervezése soran fontos, hogy az edzének legyenek pontos mért adatai. Azt feltételeztiik, hogy az edzok
tudatosan ¢és differencialtan tervezik az edzésmunkat. Eredményeink azt bizonyitjdk, hogy a TL
objektiv értékelése és az edzOk becslése kozott bizonyos mértéki az Osszhang. Bar az (r = 0.5) a

tarsadalomtudomanyokban (Cohen, 1988) az erés asszociacio alsé hataranak szadmit, fontos latni, hogy



a teljes variancidnak csak 25%-at magyarazza (determinacios egyiitthatd). Mas szoval, a faradtsag két
becslése kozotti kiilonbség, jelentés. Még szembetlinébb, hogy az edzok jelent6s kiilonbségeket
mutattak a pontossdgukban a mi vizsgalatunkban. A nyolc edz6 koziil hdrom esetében a faradtsagra
vonatkoz6 becslések alapvetden fliggetlenek voltak a TL-t6l, mig a maradék Ot esetében erds
Osszefliggéseket talaltunk. Tehat az emlitett harom edzd, dont6en a szubjektiv jelek alapjan hoz dontést
a terhelés tervezése soran (izzadas, 1€gzés frekvencia). Ezek a jelek azonban csak részben tiikkrozik a
jatékos akut fiziologiai allapotat. Ezek alapjan ez a feltételezésiink részben igaznak bizonyult (H7).

Ezen kiviil mas tényezok (pl. a csapat altalanos allapota, az edzdk elvarasai, az edzés hossza és
intenzitasa) is torzithatjak és/vagy megzavarhatjak a sportolok egyéni értékelését. Lehetséges, hogy a
jatékosok faradtsaganak és a TL becslése kozotti nem szignifikdns Osszefiiggést mutatd edzoket az
utobbi tényez6k dominansan befolyasoljak, igy hajlamosabbak figyelmen kiviil hagyni a jatékos-
specifikus tényezoket. Figyelembe véve azt a tényt, hogy a TL objektiv becslésének megvannak a maga
korlatai (McLaren et al., 2018) arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy az edzok értékelését és az objektiv
TL-t integralni kell a jatékosok akut faradtsdganak pontosabb megitélésé¢hez (Haddad et al., 2017;
Impellizzeri et al., 2020). Az objektiv TL-értékek rendszeres visszajelzése is sziikséges ahhoz, hogy az
edzok becslése sok esetben javuljon. Az objektiv TL és a jatékosok Onértékelése kdzotti mérsékelt
Osszefiiggés (egylitthatéja meghatarozottsag = 0.203) egyértelmiien jelzi a fizikai és kognitiv
teljesitmény objektiv €s észlelt szempontjai kozotti, jol dokumentalt eltérést (Koteles & Babulka, 2014;
Schwarz & Buchel, 2015; Kételes et al., 2018) a kiilonb6z6 interoceptiv modalitasok kozott.

A faradtsdg érzékelése a jatékosok szamara leginkdbb a kiilonb6z6 interoceptiv
(homeosztatikus) modalitasokbol szarmazé informaciokra tamaszkodik, beleértve az izmok aktualis
anyagcsere allapotat, a pulzusszamot, a 1€gzést és a fajdalmat (Craig, 2006) nem zarhato ki a viselkedési
jelzések (onmegfigyelés) integralasa sem.

Ezek az informacidk integralodnak és értékelddnek az olyan alulrél felfelé iranyuld tényezok
fényében, mint az elvarasok, korabbi tapasztalatok, az edzéssel kapcsolatos ismeretek (pl. faradtsag a
korabbi gyakorlatokban, az edzés hossza) (Lind efostt al., 2009; Brick et al., 2014). Mas szoval, a
feliilrdl lefelé iranyul6 informaciok szerepet jatszanak a tényleges allapot érzékelésében, ami gyakran
a faradtsag tapasztalati aspektusa és a tényleges fiziologiai allapot kozotti ellentmondéashoz vezet.

Ha mind az edzok, mind a jatékosok értékelését is figyelembe vesszilk a regresszios
elemzésben, a TL teljes variancidjanak kortilbeliil 33%-at lehetne megmagyarazni. Ez az arany
lényegesen magasabb, mint az egylitthatok a két korrelacié determinacios tényezoje, ami alatimasztja
azt az elképzelést, hogy a sportolok észlelt faradtsaganak nyomon kovetése jelentdsen javithatja az
edzok ismereteit a jatékosok fiziologiai allapotarol (Halson, 2014; Schumann et al., 2017).

Meérsékelt Osszefiiggést talaltunk a jatékosok és az edzok szubjektiv értékelései kozott, ami azt
jelzi, hogy a jatékosok onértékelése fontos informacioét jelenthet az edzOk észlelésén tulmenden.
Erdekes modon az edzék kozott nem mutatkoztak lényeges kiilonbségek ennek az egyezésnek a

nagysagrendjében nem talaltunk kiilonbséget. Az RPE-t illetéen szdmos korabbi tanulmany, nem



szamolt be jelentds kiilonbségekrdl a sportolok és az edzok észlelése kozott; mas tanulmanyok az
egyezés hianyarol szamoltak be (Rabelo et al., 2016, Barnes, 2017). Jellemzden az eldszezon, illetve a
felkésziilési idoszak lehet kritikus periodus, ami szintén tobb problémat vethet fol a terhelés toleralasa
szempontjabol. Fontos azonban megjegyezni, hogy az altalunk megfigyelt id6szak a bajnoksag
idészaka volt, ami a szintentartas szakasza, az eredményes mérkézések szempontjabol.

fgy a jatékosok faradtsaginak komplex nyomon kovetése kiilonosen fontos ebben az
idészakban, hogy elkeriilhetok legyenek a hosszi tavi negativ kdvetkezmények, mint példaul a
taledzés vagy a sériilések.

A jelen eredmények értékelésénél szem el6tt kell tartani, hogy a Polar TL-index a tényleges TL
komplex objektiv becslésére szolgal, nem pedig a faradtsagra. Igy, bar a TL nyilvanvaloan
meghatarozza a gyakorlat végén a faradtsagot (elméleti szempontbdl ez a legfontosabb meghatarozo
tényezoje a faradtsagnak), nem szabad tokéletes illeszkedést varni a kettd kozott. Emellett a fiziologiai
allapot objektiv mérészama (Polar TL), amelyet ebben a vizsgalatban hasznaltunk, csak becslést ad a
tényleges TL-r6l, de nem a mérésének "arany standardja". Tovabba ebben a vizsgalatban részt vevo
jatékosok és edzok nem voltak reprezentativak az adott populéciora nézve. Végiil, de nem utolsosorban,
a jelen eredmények csak a gyakori gyorsitasokat, lassitidsokat, iranyvaltasokat stb. igényld
csapatsportokra altalanosithatok. A fizikai aktivitasnak ez az 6sszetett mintazata kiilonosen megneheziti
a TL kiszamitasat/becslését, ami potencialisan hozzajarulhat a jatékosok észlelése és a kiilso értékelés

barmely formaja kozotti disszociaciohoz.
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