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1. Bevezetés

1.1.  Uj technolégiak és megvaltozott szerkezeti elemek a sporttudomanyban

Napjaink felgyorsult vildgdnak koszonhetéen technoldgiai ujitasok, kiillonbozo
mérdmiszerek jelentek meg a sporttudoméanyban. Ezek egyebek mellett lehetdvé teszik, az
edzésmoddszerek tervezését, jelentdésen novelve ezzel ezek hatékonysagat. A digitalizalas, az
adatok folyamatos kovetése, a felhd rendszeri adattirolds, ezek visszaellendrizhetdsége,
barmilyen sportag esetében eldnyt nyu;jt a felhasznaloknak. A testmozgas altal kivaltott objektiv
inger mérése mellett a szubjektiv hatds mérése is jelentds segitséget nyujthat a folyamatban
résztvevd sportolonak és a veliik egylittmiikodd szakmai csapatnak egyarant.

A csapatsportokban szerepld jatékosoknak magas szintli kihivasokkal kell megbirké6zni.
Elsdsorban fizioldgias szempontbol (keringési- €s 1égzérendszer), az aktiv tdmasztorendszer,
(vagyis az izomrendszer), illetve az anyagcsere szolgaltato rendszerek szempontjabdl egyarant.
Ezért altalaban elfogadott szakmai evidencia, a jatékosok egyéni, csoport- és csapatszintii
terhelése, tevékenységiik megfeleld periodizacioja alapjan, lehetdvé téve az adaptacid elérését
(Bompa & Buzzichelli., 2015).

Egyes sportoloknal a tulzottan hosszll és/vagy intenziv edzés, a tobb fontos verseny
rovid idejii ismétlddéssel, a rovid és rosszul tervezett regeneracid fokozott faradtsaghoz és
alulteljesitéshez vezet. Az alulteljesitésre adott edzdi reakcié gyakran az edzés fokozasa a
pihenés helyett. Az intenziv intervall edzés, amely soran 1-6 perces kemény edzésperiodus
tobbszor ismétlddik rovid pihendiddvel, legvaldsziniibb, hogy tuledzettségi szindromat idézhet
elé (Derman et al., 1997). Eléfordulhat az edzésmennyiség hirtelen megndvekedése, hosszan
tartd, nehéz, monoton feladat végzése, amelyet gyakran valamilyen egyéb fizikai vagy
pszicholdgiai hatas tovabb nehezit. Mindazonaltal, barmilyen kemény is az edzés, a legtobb
sportold két hét megfeleld pihenés utdn teljesen felépiil. A legtobb edzésprogram ciklikus
jellege (periodizéacio) 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
regeneralodas a két hét relativ pihenés ellenére sem kovetkezik be. Ebben a szakaszban

felallithato a taledzettségi szindroma diagnozisa (1. abra).
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1.abra. A tuledzettség rendszerdabraja. Forras: Budgett (1998)

A sportolo altal végzett edzéstevékenységek kiilsé terhelést jelentenek, mégis a fent
emlitett fiziologiai alkalmazkodas a belsd terhelés miatt jon 1étre, elsdsorban biokémiai stressz
formajaban. Kifejezett figyelmet kovetelnek a mechanikai terhelés hatasara indikalt — az izom-
¢s csontrendszerre, az azokat alkotod szovetekre (pl. a porc-, csont-, izom- €s inszovetekre) —
iranyuld hatéasok.

A mechanikai igénybevétel kovetkezményeként, a vazizomzat szerkezeti ¢és
mitkddésbeli alkalmazkodasa zajlik. Leegyszeriisitve, a fiziologiai terhelés-adaptacio esetében
a fo6 hangstily az oxigénfogyasztas mennyiségi ¢és mindségi jellemzdiben keresendd. A
biomechanikai terhelésre adott ,,valaszok” mogott a test csont- és iziileti rendszerét értjiik, ahol

a f6 hangsuly a mechanikai tulajdonsagok mindségének megdérzésén van (2. abra).
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2.abra. Terhelési osszetevok csoportositasa a kiilso-belsé edzésterhelés, valamint az élettani

és biomechanikai terhelés viszonylataban. Forras: Vanrenterghem et al., 2017.

7 e r

1.2. Kiilso terhelés GPS-en alapulo jatékosmegfigyelo rendszerek segitségével

Az elmult években a helymeghatirozé rendszereken (GPS) alapuld jatékosmegfigyeld
rendszerek megbizhatonak és érvényesnek bizonyultak a jatékosok aktivitasi szintjének
nyomon kovetésére, a futdson alapuléd csapatsportokban (Duffield et al., 2010; Johnston et al.,
2013). Kiilonosen az olyan kinematikai valtozok, mint a megtett tavolsadg vagy az atlagos futasi
sebesség valamilyen formdja, fizioldgiai szempontbdl relevansak, mivel az ugynevezett
"metabolikus teljesitményegyenletek" alkalmazésaval hasznos informéciot jelenthetnek az
energiafelhasznalas szempontjabol.

Ez az alland6 sebességli sporttevékenységek esetében meglehetdsen jol miikodik (de
Koning et al., 1999; de Koning et al., 2005), azonban a test gyorsitasa és lassitasa nagyobb
energiakdltséggel jar, mint az allando6 sebesség fenntartasa (Gaudino et al., 2013), ami a GPS-
alaptt gyorsuldsok (az elmozdulds masodik szdrmaztatottja) beépitéséhez vezetett a
csapatsportok teljesitményegyenleteibe (Sheppard et al., 2006). Igaz, ez javitja az
energiaraforditds becslését annak ellenére, hogy a csapatsportokat valtakozé intenzitasu
mozgésszerkezet jellemzi, igy a GPS-alapt gyorsulasi jelek pontossaga kozismerten korlatozott
(Stevens et al., 2014).

Felismerték, hogy a csapatsportok jatékosai egy mérkdzésen mintegy 500 gyorsulast és

lassulést végeznek (Bloomfield et al., 2007). A lagyrészek mechanikai igénybevétele (belsd
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terhelés) a kiils6 kinetikai (érintkezés a talajjal, fel- és elugrdsok, talajra érkezések)
igénybevételbdl szarmazik. A kiilsé erdk jellemzdinek kozvetlen mérése mar lehetséges, de
tobb esetben is tartalmazhat pontatlansagot. Az alacsony koltségli inercialis (tehetetlenségi)
érzékeldk elérhetésége a gyorsuldsmérdk integralasat eredményezte a kereskedelmi
forgalomban kaphato GPS-egységekbe.

Az edzéssel kapcsolatos tanulmanyok inercialis érzékeldket hasznalnak a kiilsé terhelés
mérésére, ami a jatékosok edzés vagy verseny kozben tapasztalt fizikai igénybevételét (pl.
megtett tavolsag, atlagos sebesség és gyorsulasok, lassulasok) mérték (Castillo et al., 2017,
Weaving et al., 2017). A kiils6 terhelés leirasara altalanosan hasznalt valtozé a Player Load
(PL). A PL a triaxialis gyorsulasmérdk altal rogzitett gyorsulasi adatok alapjan szamithato ki.
A PL-t elészor a sporttudomanyi szakirodalomban definiadltak, mint egy modositott vektor
nagysagat, az edzésrészek kozotti négyzetes gyorsulasvaltozasi ratdk Osszegének
négyzetgyokeként, kiilonb6zé mozgastengelyeken (x, y és z) (Boyd et al., 2013). A Boyd
munkdjaban bemutatott definici6 a kdvetkezdképpen irhato le:

VPL=(ayi—ay-1)*+(axi—ax-1)*+(az1—a,-1)%100.

A legijabb tanulmanyok PL értékeket hasznaltak a bajnoksdg soran rogzitett
mérkdzések kozotti edzésterhelés nyomon kdvetésére (Kempton et al., 2015). A kutatasok erds,
illetve kozepes kapcsolatokat talaltak a PL és a megtett tdvolsadg kozott (Casamichana et al.,
2013), mig mas tanulmanyok mérsékelt vagy jelentds Osszefliggést mutattak ki a PL és az
érzékelt terhelés (Rate of Percieved Exertion-RPE) kozott (Gallo et al., 2015). Mérsékelt
Osszefiiggést talaltak a PL, az oxigénfelvétel (rVO2), illetve a pulzusszam (HR) adatai kozott
(Barrett et al., 2014).

A fiziologiai és a biomechanikai terhelés mérései kozotti kapcsolatoknak nincs szilard
alapja, kivéve azt a tényt, hogy a futdson alapul6 csapatsportokban a kétféle terhelés valtozasait
altalaban egylitt tapasztaljuk. Valojaban ezt ismerte fel harom olyan kutatas, ahol a gyenge
kapcsolat alapjan azt javasoltdk, hogy az Osszesitett gyorsuldsméréssel kapcsolatos
eredményeket, mint példaul a PL, az edzés folyamataban mas megfontolasok alapjan — mint a
belsd fiziologias terhelés mérése, az RPE, vagy a HR — mint a kdzvetlen fiziologids terhelés
mutatdja legyenek hasznalhat6 indikatorok (Walker et al., 2016). Tekintettel arra, hogy a torzs
a legnagyobb tomeggel rendelkezd testrész, a gyorsulasmérdnek a torzsre torténd rogzitése a
test egészének gyorsuldsait mutathatja. A torzs és az egész test gyorsuldsai kozotti kapcsolat
nem tokéletes, de legalabb kiindulopontot kinal a kiilsd terhelés biomechanikai szempontbol

torténd mérésé¢hez (Nedergaard et al., 2017).



1.3.  Belso terhelés

Fizioldgiai szempontbdl, ha a kiilsd terhelés intenzitdsat és terjedelmét noveljiik, akkor
ez megnovekedett anyagcsere-koltséget eredményez (Di Prampero et al, 1986). Ez az
anyagcsere az izomdosszehuzodasokhoz sziikséges szénhidratok, zsirok és fehérjék, valamint az
aerob energiaszolgaltatd folyamatokhoz sziikséges oxigén biztositasat jelenti. Els6sorban a
kardio-respiratorikus rendszer szdmara jelentenek kihivast, ezért a belsd élettani terhelés
mérése leggyakrabban az oxigénfogyasztashoz (VO2) és a szivteljesitményhez, pulzusszamhoz
kapcsolodik.

A kiilonb6z6 technikakat és a bels6 terhelés mérésére szolgalo kiillonboz6 modszereket
tobb szerzd/0sszefoglald munka is attekintette (Cardinale & Varley, 2017; Impellizzeri et al.,
2005). A kardio-respiratorikus teljesitmény terepen valo kovetése viszonylag konnyt feladat,
hiszen a HR rendkiviil informativ jellemzd. Ezek mellett a laboratoriumban elvégzett terheléses
vizsgalatokhoz kdnnyen tudunk pulzusszamot rendelni, ami pedig jelentds segitséget nyujt a
terveze€s soran.

Létezik egy kevésbé kozvetlen mérdeszkdze a belsd fiziologiai terhelésnek ez a
szubjektiv faradads (RPE), mint az edzés- és mérkdzésterhelés tekintik, népszeri mutatdja,
konnyti kezelhetésége miatt (Gabbett, 2016). Az RPE szubjektiv jellege ellenére jol korrelal
szamos HR-alapi belsd terhelési mutatdéval, ha megszorozzuk az edzés iddtartamaval
(Impellizzeri et al., 2004), ami indokoltta teheti a belsd terhelés becslésére vald hasznalatat.

A biomechanikai terhelés is vezethet annak érzékeléséhez, hogy mennyire volt kemény
egy edzés, €s hogy egy altalanos RPE valdszintileg a belsd terhelés mindkét tipusat (biokémiai
¢s mechanikai stressz) tiikrozi. A ,,session’ alapu RPE-t (RPE szorozva az edzés id6tartamaval)
(sRPE) valojaban a gyorsulds alapi mérések magyaraztak, legalabbis ugyanolyan mértékben,
mint az energiafelhasznalds mérése, ami arra utal, hogy a belsé biomechanikai terhelés felé
hajlik (Gaudino et al., 2015). Ha megkérjiik a jatékost, hogy konkrétan mondja meg, mennyire
volt hatassal a "légzésére" vagy mennyire a "labara", akkor talan szét lehet valasztani a
fiziologiai és a biomechanikai terhelés észlelését.

A differencialt RPE-k gondolata nem tjszerti, a "légszomj" és a "labterhelés" szorosan
tiikkrozi a fizioldgiai €s a biomechanikai terhelés kozotti kiilonbséget (Weston et al., 2015).
Léteznek mas mérészamok, amelyek azt mutatjak, hogy az edzés tevékenység mennyire volt
mechanikusan karos a vazizomzatra, ilyenek a Profile of Moods (POMS) kérdéiv vagy a
Recovery-Stress Questionnaire (REST-Q) (Bresciani et al., 2010). Ezeknek a mérdeszkdzoknek
azonban hatranya, hogy ezeket nem kozvetleniil az edzés utan, hanem 1-2 nappal az edzés utan

érdemes mérni, figyelembe véve a késleltetett izomfajdalom (DOMS) elvét.



Osszefoglalva, a belsé terhelést nehéz kodzvetleniil mérni, mind fizioldgiai, mind
biomechanikai szempontbol, de a szubjektiv értékelések, példaul a differencialt RPE-értékek

révén megfeleld kozvetett alternativat jelenthetnek.

1.4. A modern kosarlabda fizioldgias kovetelménye, mozgasszerkezete

A kosarlabda a vilag egyik legnépszeriibb sportja. Népszertisége a sportag tudomanyos
ismereteinek bdvitése iranti érdeklédéshez vezetett, kiilonosen az elmult évtizedek uj

A kosérlabda, mint a csapatjatékok altalaban komplex tuddsrendszert igényelnek. A
jaték soran gyakoriak az irdnyvaltdsok, valamint az intenzitas valtakozéasa is. Ezért a
szervezetnek megfeleld alloképességgel kell rendelkeznie (nagy aerob és anaerob kapacitas is
sziikséges). A motoros képességek esetében érdemes felhivni a figyelmet a kondicionalis
képességekre (erd, gyorsasag, alloképesség), hiszen ennek hidnyaban a jatékosok til koran
elfaradnak, teljesitményiik jelentdsen romlik. A masik fontos teriilet a koordinacid, hiszen
részét képezik a jatéknak (sok iranyvaltas). Az adott térben és idében torténd sok mozgasnak,
gyorsitasnak, lassitasnak, elmozdulasnak, elrugaszkodéasnak, felugrdsnak az érzékelésére a
kognitiv és mentalis hattérnek is fejlettnek kell lennie. A modern sporttudomanyi kutatdsok
sordn az ¢lvonalbeli kosarlabdazok teljesitmény felmérése a laboratorium tesztelések mellett, a
palyan az edzés soran is torténik.

A kosarlabda olyan sportag, amely az elmult évtizedekben radikalis valtozasokon ment
keresztiil. A 2000 majusadban torténd szabalymoddositdsoknak koszonhetéen (amelyek a
tdmadasi 1d6t 30-ro6l 24 masodpercre, a kozépvonal atlépésére engedélyezett id6 esetében 10-
r6l 8 masodpercre roviditették, valamint a jaték idétartamanak két 20 perces félidd helyett négy
10 perces negyedre valod felosztasabol allnak) megvaltoztattdk a jaték taktikai és fizikai
kovetelményeit (Ben Abdelkrim et al., 2007). Ezért a modern kosarlabda fiziologiai
kovetelményeinek meghatarozasahoz elengedhetetlen a megfeleld fizikai edzésprogram, a
regeneracios folyamatok segitése.

A kosérlabda egy olyan csapatsport, amely a fizikai paraméterek és motoros képességek
(pl. gyorsasag, erd és alloképesség) szeles skalajanak ismeretét igényli a siker eléréséhez, mind
technikai, mind taktikai szempontbol (Schelling & Torres-Ronda, 2016). A gyorsitas, lassitas,
iranyvaltoztatas, ugrasok, elmozgéasok képessége, a legtobb tdmadas esetében jelen vannak,
(Svilar et al., 2018; Ramos-Campo et al., 2017) alapvetd elemei és kovetelményei a palyan valod
sikeres szereplésnek (Scanlan et al., 2011; Sampaio et al., 2015; Daniel et al., 2017). Fontos,

hogy versenykoriilmények kozott a fent emlitett képességeket négy negyed alatt hatékonyan és
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gazdasagosan kell kifejteni, mind az aerob, mind az anaerob energiaraktar hozzajarulasa mellett
(Schelling & Torres-Ronda, 2016).

A kosarlabda sikerének fiziologiai meghatdroz6 tényezdinek korabbi elemzése
kimutatta az aerob és az anaerob energia raktarak fontossagat (Castagna et al., 2007). A rovid,
nagy intenzitasu cselekvések és a kosarlabdara jellemz6 mozgasok, mint példaul a gyorsitasok,
lassitok, irdnyvaltasok, blokkolas (a védekez6 jatékos a kezével megszerzi, vagy eliiti a felfelé
repiilé labdat az ellenfél dobasa utan, kdzben) vagy a lepattandkhoz (a palankra dobott labda
megszerzése az ellenfél eldl) vald helyezkedés nagy szama miatt nem szabad alébecsiilni a
magas szintli erd és a neuromuszkularis rendszer fontossagat.

A megfeleld kondicionalé programnak lehetdvé kell tennie a jatékosok szamara, hogy
elérjék, fenntartsdk és/vagy javitsdk a fizikai képességeiket, ami végsd soron optimalizalhatja
a sportteljesitményt (Schelling & Torres-Ronda, 2016). A 40 perces mérkézések soran a férfi
¢és ndi kosarlabdazok 5-6 km-t tesznek meg a laktatkiiszob feletti 4tlagos intenzitdssal, és a
maximalis pulzusszam (HRmax) 85%-aval. Bar a férfi kosarlabdazok fizikai és fiziologiai
kovetelményei magasabbak, mint a ndéi jatékosoké egy mérkdzésen beliil, ugy tlnik, hogy
azonos jatékszinten hasonlo igénybevételnek vannak kitéve (Stojanovic et al., 2017).

Szamos kutatds bizonyitja, hogy mekkora jelentdsége van a kiilsé terhelés nyomon
kovetesének. Gabriel J. Sanders és munkatarsainak tanulmanya az elsék kozott volt, ahol az
amerikai ndi NCAA 1. divizidjaban végeztek kutatast edzések és mérkdzések alapjan (teljes
szezon alatt). Polar Team Pro segitségével kiilonb6zd intenzitas zonakat hataroztak meg, és a
mérkdzések terhelését negyedenként és posztonként is vizsgaltak (Sanders et al., 2021).

A jelenlegi eredmények Ujszerlick abban a tekintetben, hogy a néi kosarlabdazok
jelentds mennyiségli munkat végeznek magasabb intenzitdssal a mérkdzések soran. Az
iranyitok a centerekhez képest tobb percet jatszottak, ezaltal tobb id6t toltdttek magasabb
intenzitds zonaban, és nagyobb edzésterhelést kaptak (magasabb Training Load érték). Ezen

crer

edzéstervezés szempontjabol is meghatarozdak a kapott értékek.

1.5. A modern labdarugas fizioldgias kovetelménye, mozgasszerkezete
A labdarugés olyan csapatsport, amelyet szakaszos eréfeszitések jellemeznek, nagy sebességii
¢s intenzitdsu valamint alacsony intenzitdsu idészakokkal kombinalva (Bangsbo, Mohr,
Krustrup, 2006; Stelen et al., 2005). A mérkézés fizikai és fiziologiai igényeinek ismerete
lehetdvé teszi az edzés elvégzését (Coutts et al., 2018). Az edzési folyamat szisztematikus €s

periodizalt alkalmazast igényel a fizioldgiai valaszok és biokémiai stresszhatasok optimalis
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crer

2017).

A labdartgéas intenzitasat mutatja, hogy a mérkdzések elemzései szerint a profi
jatékosok rendszeresen 10-13km kozotti tavolsagot tesznek meg, amelybdl koriilbeliil 900
méter magas intenzitasu futds (high speed running - HSR 19,8 km/h és 25,2 km/h kdzotti
sebesség), illetve 250-300 méter sprintelést (sprint distance — SD - sebesség > 25,2 km/h)
teljesitenek (Mohr et al., 2005; Svensson & Drust, 2005).

Objektiv szempontbdl a HSR és az SD tavolsag az egyik legjobb mindségi mutatdja a
mérkdézéseknek. Ezen paraméterek segitségével meghatarozhatd, hogy egy jatékosra (csak a
futas jellegébdl kiindulva, és még az iitkozéseket, kitdmasztasokat figyelmen kiviil hagyva)
milyen hatassal van. Bar ezek az jellemzok leginkdbb a ,,hamstring” izomcsoportra vannak
hatéassal, nagyon fontos paraméterei a labdartigasnak.

A HSR és az SD egyiittesen csak a mérkdzés soran megtett teljes tav 10%-at teszik ki,
a kutatok és a szakemberek altaldban gy vélik, hogy a veliik jard nagy intenzitasu fizikai
eréfeszitések kiemelkedd jelentdséggel birnak mind a versenyeredmények, mind a
futballspecifikus kondicionalis edzés szempontjabdl (Doncaster et al., 2020; Morgans et al.,
2018, Di Salvo et al., 2009).

A hivatalos labdarugo mérkdzések elemzései alapjan az elmult tiz évben a HSR, SD
tavolsdg ¢és a relativ tavolsagok 24-35%-os, illetve 36-63%-os ndvekedését mutattdk ki
(Bradley et al., 2016; Bush et al., 2015).

A labdarugd edzés ¢és a mérkdzés fiziologiai adaptacidiban is erdsen érvényesiil a
specifikussag elve. A labdarugéshoz sziikséges leghatékonyabb erd- és alloképességi edzés
maga a jaték. Az edzésvalaszokkal kapcsolatban végzett j kutatasok azt mutatjak, hogy ez nem
igy van, és a labdarugok viszonylag szerény képességei a teljesitményfokozas lehetdségére
utalnak. Az élettani kutatdsok a VOomax eredményeit emelték ki a labdarugok legfontosabb
jellemzdi koziil, és kimutattdk, hogy a maximalis szivfrekvencia 90-95%-an, 3-8 perces
idétartamban végzett intervallumos edzések novelik mind az aerob alloképességet, mind a
futballteljesitményt (Hoff & Helgerud, 2004).

A felnétt férfi labdarugok esetében a VOomax a szélsé jatékosoknal 50-75 ml/kg/perc,
mig a kapusoknal 50-55ml/kg/ml/perc kozott valtozik. A magasan teljesitd csapatok aerob
kapacitasa az elmult évtizedben megemelkedett, (Wisleff et al., 1998; Casajus, 2001) az 1980-
as években jelentett értékekhez képest (Ekblom, 1986; Holmann et al., 1981; Faina et al., 1988).
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1.6. Hormonalis reakciok és azok kapcsolata az immunrendszerrel

A faradtsaggal Osszefliggésbe hoztak a labdarigdk hormondlis reakcidit és azok
kapcsolatat az immunrendszer miikodésével is. A mérkézések hormonalis stresszt okozhatnak,
amely olyan anyagok ndvekedését indukalja, amelyek befolyasolhatjdk a leukocitak
mitkddését, kiilonosen szdmbeli és funkcionalis kapacitasuk csokkenhet intenziv edzés utdn
(Bangsbo & Lindquist, 1992). Bar a labdarugdéedzésekre €s -versenyekre adott ilyen valaszok
nem tlinnek kifejezettnek, a profi labdarigoknal az immunsejtek szdmanak és funkcidjanak
valtozésairol szamoltak be egy szezon soran, és ezek befolyasolhatjdk a labdartigok
teljesitményét (Nieman & Bishop, 2006).

Saeid Younesi és munkatérsai a kisteriiletes jatékok (small side games - SSG) sordn a
kiilso és belso terhelés méréseinek valtozasat elemezték, valamint az Intermittent Fitnes test 30-
15 (IFT 30-15) maximalis sebességének szintjét és a hemoglobinszint valtozasat az SSG
intervallumok soran végzett edzésterhelési dsszefliggéseket vizsgaltak profi labdartigdknal. Az
eredmények azt mutattdk, hogy a IFT 30-15 és a hemoglobinszint j6 mutatdi a jatékosok
teljesitménykapacitasanak a kistertiletes jatékok soran. (Younesi et al., 2021)

A fiziologiai faradtsagot tehat a kozponti (az agybdl és a gerincvel6bdl kiindulo, az
izomsejtek aktivitdsat és az energiatermelést szabalyozd, leszalld motoros palyakkal
kapcsolatos) és a periférias (az aktiv izomban 1év6 karosodasként leirt) tényezok kombinécioja
hatarozza meg (Meeusen et al., 2006; Rampinini et al., 2011). Az egyes faradtsagtipusok
mogottes fizioldgiai mechanizmusai mind a fizikai, mind a technikai teljesitményt
befolyasoljak, de ugy tlinik, hogy a fizikai teljesitményt nagyobb mértékben befolyasolja a

periférias faradtsag, mig a technikai teljesitményt a centralis tényezdk befolyasoljak.

1.7. A labdarugok mérkozéssel kapcsolatos faradtsaganak szituacios valtozoi

A fizikai teljesitmény csokkenése egy labdaragd-mérkdzés sordn nem csak a fiziologiai
faradtsag kozvetlen kovetkezménye. Ugy tiinik, hogy a profi labdaragok az egyes mérkdzések
¢s jatékiddszakok sajatos kovetelményeinek megfelelden szabalyozzéak fizikai eréfeszitéseiket,
ezért a szituacids valtozokat figyelembe kell venni a futballteljesitmény elemzésében (Lago-
Pefias, 2012). Felvetették, hogy az egyéni aktivitasi profilok igen valtozatosak, és tartalmazzak
az Onfegyelem elemeit, mivel a jatékba valé bekapcsolodas lehetdségeirdl valé dontéshozatal
diktalja az egyéni tevékenységeket (Drust et al., 2007). Ezen tulmenden a megndvekedett
jatékosstlirliség, a jaték intenzitdsdnak novekedése, valamint a hosszabb sziinetek, amelyek
lehetdvé teszik a jatékosok nagyobb regeneralodésat és ezt kovetden az intenzivebb jatékot,

mind meghatarozzak a labdartigok fizikai valaszait (Wallace & Norton, 2014). A jatékosok
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munkaritmusat befolyasolhatja az ellenfelek aktivitasi profilja. Ennek egyik lehetséges oka
lehet az ellenfél altal az egyes jatékosokra gyakorolt ismétlddé nyomas.

Azt is kimutattdk, hogy a mérkézések soran megtett teljes tdvolsag és a nagy intenzitast
futds mértéke alacsonyabb lehet a ,,gyengébb" ellenfél csapatai ellen, mint a "jobb" ellenfelek
ellen (Bloomfield et al., 2005; Lago et al., 2010). A futballtaktika és a felallas nem befolyasolja
a jatékosok aktivitasi profiljat, kivéve a timadokat, de befolydsolja a nagyon nagy intenzitasu
futast és néhany technikai készséget.

A fizikai és technikai igénybevételt a poziciovaltasok is befolyasoljak, de ugy tlnik,
hogy azok a jatékosok, akik gyakran valtanak a poziciok kozott, képesek alkalmazkodni
ezekhez a valtasokhoz. Az egyéb tényezdk (mint példaul az utazasi hatasok, a biroi elfogultsag,
a kozonség hatasa, a sajatos taktika, a szabalyelemek és a pszicholdgiai tényezdk) okai és a
teljesitményre gyakorolt hatdsuk mdédja még mindig nem tisztazott (Pollard, 2008).

Osszefoglalva, a faradtsagnak a labdartigok fizikai teljesitményére gyakorolt hatdsdnak
értékelése bonyolult a taktikai és stratégiai tényezdkkel kapcsolatos elemek 0sszessége miatt.
Ezért a fizikai teljesitményt az egyes mérkdzésekre vonatkozé szituacids valtozok szerint kell

elemezni.

1.8.  Aerob-anaerob energiaszolgaltato rendszer nemek kozotti kiilonbsége

Korabbi kutatasok azt mutatjdk, hogy a ndi és férfi jatékosok hasonldé mértékben
hasznaljak az aerob és anaerob energiarendszert, de ugy tlinik, hogy a néi jatékosok rovidebb
tavot futnak, mint a férfiak. Kevés tanulmany vizsgalta a néi labdarugok fiziologiai profiljat.
Jan Helgerud és munkatarsai szerint a jelenlegi VOomax a n6i jatékosoknal 38,6-57,6 ml/kg/perc
(Helgerud et al., 2002; Davis & Brewer 1993; Balsom, 1994). Mario Norberto Sevilio de
Oliveira Junior és kutatocsoportja a ndi egyetemi bajnok csapatok, résztvevdinek fiziologiai
paramétereit vizsgalta Polar Team Pro rendszerrel. Kutatdsuk célja az volt, hogy a kapott
eredményeket a n6i felndtt elsd osztalyhoz hasonlitsék. A teljes megtett tav, a magas intenzitasu
futasok, és a sprint tav joval kevesebb volt, mint a profik esetében. Mivel a szabalyrendszere
par dologban eltér az egyetemi labdaragéasnak, ezért a kutatok arra hivtak fel a figyelmet, hogy
a kapott terhelés egy magasabb szinten jatszo csapatnal joval magasabb, ezért a vizsgalt
személyek fiziologiai kovetelményeire, és regeneralodasi lehetdségeire jobban kell figyelni
(Junior et al., 2021).

Egy dan tanulmény (Panduro et al., 2021) szintén a n6i élvonalbeli labdartigast vizsgalta
Polar Team GPS-alapti mikroszenzorral. Poszt specifikus mérkdzésterhelést és pulzusszdm

valaszokat néztek a mérk6zés kilonbozo iddszakaiban. A Polar Team Pro rendszer altal
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rogzitett, szinte Osszes paramétert figyelembe vették, ami mechanikai terhelést vizsgél
(gyorsitas, lassitasok szdma, pulzus, pulzus alapu intenzitds zondk, 0sszes megtett tdvolsag,
magas intenzitdst futas, sprint tavolsag, 4tlagsebesség). Osszességében elmondhatd, hogy
minden jatékos szamara megterheld volt a mérkdzés poszttol fiiggetleniil. Ennek kovetkeztében
a megfeleld fizikai felkésziilésre és regeneracios stratégia kialakitasanak fontossagara hivja fel

a figyelmet.

1.9. Az edzoi munka ujszeru kihivasai

Az edz6knek bizonyos szempontbol tobb figyelmet kell forditaniuk a csapat taktikai
felkészitésére, illetve az egyénre szabott edzésprogramokra. Ezen talmenden a mérkdzés
bizonyos részeire, “csticsidszakaira” vald gyakorlasra/felkésziilésre kiilonds hangsulyt kell
fektetni. Mikdzben a sportoldk megprobaljak maximalizalni az edzés eldnyeit, taledzetté
valhatnak, gyakran a tuledzettségi szindroma jeleivel és tlineteivel, beleértve a kronikus,
nagyfoku faradtsagot, a teljesitmény stagnalasat vagy romlasat (Lehmann et al., 1993). Bar
semmi nem utal arra, hogy a tiledzés visszafordithatatlan karokat okozna a sportoloban, a
sériilés, betegség kockdzata megnd (Mackinnon & Hooper, 1994; Morgan et al., 1987;
Wishnitzer et al., 1986).

A teljes felépiiléshez pihenésre vagy tobb héten vagy honapon at tartd jelentOsen
csOkkentett edzésre lehet sziikség (Lehmann et al., 1993; Barron et al., 1985). Az edzdnek
gyakran nehéz intuitiv modon optimalis munkaterhelést biztositani minden egyes sportold
szdmara, kizardlag a sportold edzéstiirésének és regeneralddasi képességének érzékelése
alapjan. Raadasul a rendkiviil motivalt sportold szandékosan elfedheti a kiiszobon allo
tuledzettségi szindroma korai figyelmeztetd jeleit, hogy folytatni tudja az edzést. Ezek a
rendkiviil versenyképes sportolok gyakran hajlandoak kockaztatni a tiledzettségi szindréma

kialakulasat céljaik elérése érdekében (Hooper & Mackinnon, 1995).

1.10. A taledzés megelozése
A tiledzés megeldzésének egyik legfontosabb eszkdze a kiegyensulyozott és
fokozatosan novekvé edzésterv. Keriilni kell az edzésterhelés hirtelen novelését. A talterhelés
megelézésére javasolt modszer a strukturalt edzésprogram, amely hulldmszertien (periodizacio)
véltoztatja az edzésterhelést és az intenzitdst. Tul gyakran figyelmen kiviil hagyjak a
regeneralodast, amely a sportoloi edzés lényeges eleme. Altalanossagban javasolhato, hogy az

intenziv munkat tartalmaz6 napokat viszonylag alacsony intenzitasu alloképességi
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tevékenységekbdl alldo napokkal valtogassuk. Keriilni kell a monoton edzést (Mellerowicz &
Barron, 1971).

A regeneralodas és a faradtsag kozotti kapesolat, valamint ennek hatésa a teljesitményre
mar évek ota foglalkoztatja a sporttudomanyt. A sportolok szamara a folyamatos magas szintli
teljesitmény eléréséhez elengedhetetlen a megfeleld egyensuly a stressz (edzés- és
versenyterhelés, egyéb életterhek) és a regeneracid kozott. A passziv regeneracid elemei koziil
fontos megemliteni az alvds mennnyiségének és mindségének vizsgalatat. Kosa és munkatarsai
2022-ben vizsgaltak akadémiai rendszerben szerepld fiatal fiu labdarugdkat. Azt talaltak, hogy
az alvas mennyiségére/mindségére vonatkozo altaldnos ajanlasok helyett az egyéni alvasigényt
figyelembe vevd, személyre szabott megkozelités lehet a megoldas. (Kdsa et al., 2022).

A fent emlitettek mellett egyéb kutatasok a kiilsé és belsé edzési és versenyterhelés
kompenzalasara szolgald fizioldgiai és pszichologiai regenerdcids stratégidk vizsgéalatira
Osszpontositottak. A regeneralodas szisztematikus nyomon kovetése és a regeneralddasi rutinok
késobbi végrehajtasa a teljesitmény maximalizalasat és az olyan negativ fejlemények
megelézését célozza, mint az alulregeneralodas, a nem funkciondlis tulterhelés, a taledzés
szindroma, a sériilések vagy a betegségek. Az edzésre, versenyzésre és regeneracios
stratégidkra adott valaszok egyénkozi és egyénen beliili valtozékonysaga miatt a regeneracio, a
teljesitmény és ezek kolcsOnhatasai sokrétli jelenségeinek kezeléséhez sokféle szakértelemre
van sziikség (Kellmann et al., 2018).

Az optimalis edzésterhelés megallapitasaig az edzésterheléseket inkabb ahhoz kell
igazitani, hogy mennyi edzés sziikséges a csticsformahoz, mint a minimalisan sziikséges
edzésmennyiséghez (McArdle et al., 1986). A korabban emlitett objektiv mérémiiszer (Polar

Team Pro) mellett fontos az egyén szubjektiv mérése is.

1.11. A pszichometriai vizsgalo eszkozok alkalmazasa
A pszichometriai eszkdzok elénye, hogy gyorsan szolgaltatnak informéciot. Mig a
szokasos fizioldgiai monitorozas (pl. vérvizsgélat és/vagy specifikus orvosi/fiziologiai
diagnosztika) ordkig vagy akér napokig is eltarthat a visszajelzésig, addig a pszichologiai
adatok perceken beliil rendelkezésre allhatnak. Az aldbbiakban ismertetett megfigyelési

eszkozok kiilonbozo sportagakban, férfiaknal és néknél is alkalmazhatok.

1.11.1. Hangulat és az affektiv allapotok onértékelo Profile of Mood States
A Profile of Mood States (POMS) (McNair et al., 1971) a hangulat és az affektiv

allapotok onértékelését biztositja, és gyakran haszndljak az edzés tal/alulterhelés pszichologiai
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monitorozasaban. A POMS egy 65 tételbdl allo kérddiv, amelyben a valaszokat egy Likert-
skalan kell értékelni, 1-t6] (egyaltalan nem) 4-ig (rendkiviil). A POMS a teljes hangulatzavar
¢s hat hangulati allapot (fesziiltség, depresszio, diih, harag, élénkség, faradtsag, bizakodas)
mérésére szolgdl. A POMS hasznos a testmozgas kozbeni hangulati ingadozasok
kimutatasaban, ¢és Ugy tlnik, hogy olyan hangulati alkomponenseket mér, amelyek
differencidltan reagélnak a testmozgas kiilonb6zd jellemzdire. Sportoloknal a taledzettség korai
jelzdinek egyszerl értékelését is lehetdvé teszi. A POMS azonban nem nyujt informaciot a
tuledzés okair6l. A hangulati skala magyar nyelvre torténd forditasat és felhasznalhatosaganak

tesztelését eldszor Soos Istvan és munkatarsai végezték el (Soos et al., 2007).

1.11.2. A Borg-féle RPE-skala
A Borg-féle RPE (Borg, 1970; Borg, 1998) szintén szamos sport- és edzéskornyezetben
haszndalatos az egyén altal érzékelt megterhelés mértékének mérésére (Noble & Robertson,
1996). Az edzésterhelés és az észlelt terhelés kozott jol megalapozott kapcsolat van, az RPE
pontos becslést ad az edzési inger intenzitasarol (Morgan, 1994). Konkrétabban, az észlelt
terhelés mindsitése jo indikatornak bizonyult a normal populacid, valamint a sziv- és magas

vérnyomasos betegek edzésprogramjaihoz valé alkalmazkodasra (Noble & Roberston, 1996).

1.11.3. Total Quality Recovery skala

Kenttd és Hassmén (1998; 2002) mutatta be a Total Quality Recovery-t, amely az edzés
és a regeneracio kozotti kapcsolatot igyekszik kiemelni. Az RPE-hez hasonldan felépitve ez az
uj megkdozelités hatékony eszkodz a regeneralodas értékelésének problémajara.

Egy masik, Hanin (2000; 2002) altal kidolgozott megkdzelités szerint a sportoloknak
van egy optimalis (érzelmi) miikddési zonaja, amelyben a sportteljesitmény akkor lesz sikeres,
ha az egyén verseny eldtti izgalmi allapota (precompetitive anxiety) ebbe a zonaba esik.
Kovetkezésképpen az optimalis miikodés egyéni zondi (Individual Zones of Optimal
Functioning - IZOF) egy egyénre szabott keretet és eszkdztarat biztosit, amely megprobalja
leirni, bejosolni és magyarazni, hogy az optimalis és diszfunkcionalis allapotok hogyan
befolyasolhatjak egy sportold versenyteljesitményét.

Az edzdk feladata, hogy a sportolokat az optimalis szinten (ami gyakran a hataron van)
eddze; ugyanakkor el kell keriilniiik a taledzést is. A tledzettség és az alulregeneraltsag
diagnozisat csak olyan interdiszciplinaris Osszetételli szakmai stab allapithatja meg, amely
képes és hajlanddé megosztani az adatokat a sportold atfogd értékelésének lehetdvé tétele

érdekében. E folyamat optimalizalasa érdekében konzultaciot sziikséges folytatni a
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sportolokkal, edzokkel, sportorvosokkal, sportpszichologusokkal, valamint a sportagi szakmai
stab tagjaival.

Kovetkezésképpen az Osszes fizioldgiai és pszicholdgiai adatot, valamint az edzési és
teljesitményadatokat interdiszciplinaris alapon ajanlott megosztani (Kellmann, 2002; Smith &
Norris, 2002). Az értékelésnek tartalmaznia kell a teljes edzésdokumentaciot, a szubjektiv és
objektiv fizioldgiai és pszichologiai adatok értékelését, valamint a sportoldi nézdpont
integraldsat. Fontos, hogy a laktat-teszteléshez hasonléan a pszichologiai vizsgalatok is a
rendszeres edzésrutin részét képezzék. Tovabba a sportpszicholdgiai kutatdsoknak is
szisztematikusan olyan pszichologiai beavatkozasokra érdemes Osszpontositaniuk, amelyek
segitenek a regeneracidos folyamat optimalizadldsdban, idedlis esetben fiziologiai

beavatkozéasokkal kombinalva (Kellmann, 2010).
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2. Irodalmi attekintés

Amikor kiilonboz6é sportagak intenzitdsat szeretnénk értékelni, akkor a pulzusszam
folyamatos kovetése, rogzitése megkozelitden pontos informdaciot adhat a mérkdzés alatti
aerob, anaerob energiaraforditasrol (Mac Mahon & Wenger, 1998). A mozgasmintak id6-
mozgéselemzése szintén megbizhatd modszernek tlinik a fizikai igénybevételének leirasara,
annak ellenére, hogy a modszer érvényességével és megbizhatosagaval kapcsolatban vannak
problémék. Tovabbi fontos feladat az edzésmunka kovetése és 0sszevetése a mérkdzés soran
rogzitett adatokkal. Az objektiv adatok mellett elengedhetetlen feladat a jatékban résztvevd
sportolok szubjektiv élmények alapjan torténd mindsitése, egyrészt az edzd, masrészt a jatékos

sajat megitélése alapjan.

2.1. A belsé és kiilsé edzésterhelés, mint szubjektiv és objektiv mérdoszam

Annak érdekében, hogy a jatékosok a lehetd legjobban felkésziiljenek, jol teljesitsenek
a mérkdzés soran, az edzéseken torténd terhelést gyakran rogzitik és nyomon kovetik (Lima-
Alves et al., 2022). Fontos mérni az egyes jatékosokat érd fizikai terhelést (pl. megtett tavolsag,
gyorsulasok), valamint az ezt kdvetd fiziologiai valaszok, mint példaul a pulzusszam (HR) vagy
a szubjektiv erdkifejtés szintjét. A paraméterek kozotti kiilonbséget kiilsd és belso terhelésnek
nevezzik (Impellizzeri et al., 2004; Starling & Lambert, 2018). Mind a kiils6, mind a belsd
terhelésnek szamos paramétere van. amelyeket az edzéstervezésnél hasznalnak.

Az egyéni teljesitmény optimalizéldsa érdekében az edzéseket a sportolok jellemzdihez
kell igazitani. Ezért az edzésterhelés nyomon kovetéséhez érvényes mérészamot kell
rendelniink. Ilyen mérészam lehet a belsé edzésterhelés (ITL). Az ITL az edzés indikalta
ingerre adott objektiv (fiziologias) valasz. A sportold oldalar6l pedig ezzel analodg a terhelés
intenzitasanak érzékelése, annak szamokkal kifejezett szubjektiv értékelése, az RPE. Ezekkel
egylitt, vagy ezek mellett rendelkezésiinkre allnak objektiv mérdszamok is ui. a pulzusszdm
vagy a vér dsszetevOinek, azok valtozdsainak mérése (Scott et al., 2013). Bar az ITL nyomon
kovetését szamos sportdgban hatékonyan tanulmanyoztdk (Ciolac et al., 2015), a
csapatsportokban ez joval dsszetettebb feladat, mert a posztonként meghatarozott kiillonb6zo
célok, kiillonbozo edzésbedllitasokat kovetelnek meg (Ben Abdelkrim et al., 2007).

A kosarlabda jatékszerkezete, szituacids jellege kiilonbozd teljesitményprofilok
értelmezését teszi sziikségessé. A kosarlabdara jellemzd folyamatosan visszatérd, nagy

intenzitasu futasok (Manzi et al., 2010), irdnyvaltasok, felugrasok kiilondsen nagy terhet ronak
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a jatékosok szervezetére. Kiillondsen fontos ez a 2000-ben elfogadott szabalymodositasok utan,
ahol csokkent a tdmado6idd, megvaltozott a mérkézés terhelésének mintazata (a jatékido
felosztasa: két 20 perces félido, amit 10 perces pihendido valaszt el, négy 10 perces negyedre).
Az 1. és 2. valamint a 3. és 4. negyedet két 2 perces pihend, illetve a 2. és 3. negyedet, egy 15
perces pihend valaszt el. Az ifjusagi kosarlabddban Ben Abdelkrim és munkatdrsai arrél
szamoltak be, hogy ezek a szabalyvaltozasok a verseny soran egy 10j fiziologias kihivast
jelentenek a keringési — és 1égzérendszerre. Ezek a tények megkdvetelik a nagyobb intenzitast
¢s stiriségli mozgasok beépitését az edzésmunkaba (Ben Abdelkrim et al., 2007).
Kovetkezésképpen ez pedig ravilagit az ITL folyamatos figyelemmel kisérésének
sziikségességére, hiszen az edzésprogramokat altaldban a kiilsé edzésterhelés paraméterei (azaz
a megtett tavolsagok, a cselekvés idétartama, a technikai tevékenység ismétlései stb.) alapjan

tervezik.

2.2. Az edzésgyakorisag jellemzoi felnott és ifjusagi jatékosok korében

A szenior koséarlabdazok altalaban hetente harom és legfeljebb 6t, 120 perces blokkot
edzenek erdnléti edzések nélkiil. Az ifjusagi jatékosok a 13 év alatti kategdriaban, legalabb heti
négy 90 perces edzésen vesznek részt, a 19 év alatti csoportban legfeljebb hat 120 perces
edzésen késziilnek, beleértve két erénléti edzést is.

Az edzések iddtartamat azonban bizonyos koriilmények, példaul sériilések esetén (azaz
akar az intenzitas, akar az idétartam), alloképességi stratégidk (azaz nagyobb iddtartam) vagy
a hivatalos mérkdzések el6tti napokban a faradtsag elkeriilése esetén modositani lehet. Ezen
kiviil a kosarlabdaedzések egyes részeit (azaz a fizikai €s technikai edzéseket) altalaban ugy
szervezik, hogy a jatékosokat a jaték soran a jatékhelyzetiikre vonatkozé kdvetelmények szerint
szelektaljak (Ortega et al., 2006a).

Az ifjasadgi kosarlabda mérkdézések soran a véddjatékosokra wvetitett feladatok
mennyisége altalaban tobb mint a mésik pozicidban jatszo tarsaké (pl. csatarok és centerek). Ez
arra utal, hogy ez a szerepkor jobban részt vesz a labdabirtoklassal kapcsolatos jatékelemekben
(pl. labdakezelés, cselezés, a csapattarsak szamara nyitott terek biztositasa, passzok elosztasa,
vagy beallitott jatékokrendszerek szervezése). Addig a centerek altal végrehajtott ugrasok
szédma altaldban érzékelhetden tobb mint a csataroké és az iranyitoké, valdsziniileg a tamado és
védekezd lepattand fazisokban és a blokkolasi akcidkban vald nagyobb részvétel miatt (Ortega

et al., 2006b).
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2.3. Lokomotorikus- és mechanikai terhelés jellemzoi

Egy masik kutatds azt mutatta, hogy a vizsgalati személyek atlagosan 1050 mozdulatot
végeznek jatékonként, ami azt jelenti, hogy 2 masodpercenként véltakoznak a cselekvések
(Mclnnes et al., 1995). Ez tobb mint amennyit kordbban a szenior profi ausztral jatékosoknal
mértek, ez pedig Osszefliggésben lehet a "8-24 s szaballyal". A tamadasi idékorlat leroviditése
valésziniileg a hosszu tdmado taktikai rendszerek alkalmazasanak visszaszoruldsdhoz vezetett
a jatékosok egyéni kreativitasanak tovabbi kihaszndlasa javara. Igy valosziniileg gyakrabban
varialtak a mozgasok kategoriait és intenzitasat. A védok altal végrehajtott akciok nagy szama
a tobbi poszton jatszok csoportjaihoz képest azzal magyarazhatd, hogy a védok altalaban tobbet
vesznek részt a labdabirtoklasban a mérkdzés soran.

A 19 ¢év alatti tunéziai jatékosok altal atlagosan végzett nagy intenzitast futasok atlagos
gyakorisdga 55 darab volt (tartomany 36-74), ami 39 mdasodpercenként egyszeri sprintet
eredményezett (Gharbi et al., 2015). Korabbi kutatdsok beszdmoltak arrdl, hogy az intenziv
intervallumos edzés jotékony hatassal van az ismételt sprint teljesitményre (Caprino et al.,
2012; Castagna et al., 2007). A jatékpozicid szerinti elemzés azt mutatja, hogy a védok
atlagosan tobb sprintet végeztek ¢és tobb €16 idot toltottek ezzel a tevékenységgel, mint a
csatarok ¢és kiilonosen a centerek. Ennek az lehet az oka, hogy altalaban a véddk az elsd
jatékosok, akik biztositjak a gyors atmenetet a védekezésbdl a tdimadasba és forditva.

A centerek tobb idot toltottek regeneralodassal, de kevesebb magas intenzitasu
tevékenységet végeztek, mint a véddk és a csatarok. Ennek az lehet az oka, hogy a centerek
altalaban a legtobb id6t a kosar kozelében toltik, akar timadasban, akar védekezésben, és igy
Ok jelentik tarsaik mozgasdnak kozéppontjat. Az a tény, hogy a centerek lényegesen
magasabbak ¢és nehezebbek voltak, mint a tobbi csoport jatékosai, korlatozhatta
teljesitményiiket a mérk6zés soran (Jelicic et al., 2002). Pierre Sallet és munkatirsai nem
talaltak statisztikai szempontbol szignifikans kiilonbséget a centerek és az egyéb poszton
Jatszok VOomax-€rtéke kozott. Az azonban igaz, hogy pozitiv dsszefliggést figyeltek meg a nagy
intenzitasu tevékenységgel toltott id6 és a VOomax koz06tt (r = 0,55, p<0,05) (Sallet et al., 2005).

2.4. Meérkozeés terhelés mintazata kosarlabdaban és labdarugasban
A paros ¢és a paratlan negyedek nagy intenzitdsu aktivitasat figyelve

teljesitménycsokkenés figyelheté meg. Hasonldéan a labdarGgasban a mérkdzés vége felé

crer

alacsony szintje miatt jelenik meg (Bangsbo et al., 2000).
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A legujabb kutatdsok azt is kimutattdk, hogy mind a maghdmérséklet mind a
quadricepsz izom hdémérsékletének csokkenése a félidoben Osszefiigg a labdarugok gatolt
maximalis teljesitményre valo képességével a masodik félidé kezdetén (Mohr, 2004).

A taktikai stratégidk is magyarazatot adhatnak a nagy intenzitasu aktivitas csokkenésére
a negyedik negyedben, mivel a mérkézés utolsd perceiben a csapatok valdszintlileg a
labdabirtoklas tovabbi ellendrzését célozzak meg. Ennek kdvetkeztében csokken az egyenes
Jaték és a gyors betdrések aranya, ami az egész tempo lelassulasat eredményezi.

Az ifjusagi koséarlabdazok jatékanak dinamizmusa (Capranica & Millard-Stafford,
2011) miatt az RPE-mddszer hasznalata az ITL szamszerisitése indokoltabbnak tlinik, mint az
iddésebb korosztalyban. Mindezek ellenére az RPE-modszer értékes és hasznalhatd eszkoznek
bizonyult az ifjusdgi kosarlabddzok személyre szabott edzésének nyomon kovetéséhez és
tervezéséhez (Haddad et al., 2014), amely korlatozhatja a sériilések, a monotonitas, a tilterhelés
elé6fordulasat ezekben a korosztalyokban.

Kiilonosen ezekkel a csapatsportokkal kapcsolatos szakirodalmak szamoltak be
alacsonyabb RPE-értékekrdl a tényleges pulzusvalaszokhoz képest (Bridge et al., 2009). Ez a
tény a nyilt mozgasszerkezetii sportjatékoknak tulajdonithatd, hiszen az ellenfél cselekedeteire
valo nagyfokl Osszpontositas eltereli a figyelmet a terhelés érzékelésérol. Ezzel dsszhangban
az ifjisagi vizilabdazok nagyobb korrelaciét mutattak Edwards, pulzusalapt és az RPE-
modszerek atlagai kozott, az szas és az egyéni ligyességi edzések esetében, €és alacsonyabbat

a csapattaktikai edzések és a baratsagos mérkdzések tekintetében (Lupo et al., 2014).

2.5. Az edzés-RPE és az Edwards-féle HR-alapu modszer 6sszehasonlitasa

Tekintettel arra, hogy a hivatalos (tét)mérkézések sordn a HR monitorozéasa bizonyos
korlatokba {itkozik (a mellkasi adoval torténd {itkozés meglehetdsen balesetveszélyes),
Alexandre Moreira ¢és munkatarsai szenior ¢és ifjuisagi kosarlabda-versenyeken végzett
vizsgalatai mutattdk be a kortizol — és az RPE-vélaszok kapcsolatat bajnoki, illetve baratsagos
mérkdzések Osszehasonlitdsaval (Moreira et al.,, 2012). Ausztral férfi félprofesszionalis
kosarlabdazoknal is beszamoltak ITL és a TL kozotti szignifikans kapcsolatrol, amelyet
edzésimpulzus (Banister, 1991) és gyorsulasméré adatokkal tdmasztottak ald. Az edzés-RPE
modszer alkalmazasanak validalasat kosarlabddban (Foster et al., 2001) az Edwards-féle
pulzusszam-alapit modszer (Edwards, 1993) figyelembevételével Vincenzo Manzi ¢és
munkatarsai vizsgaltak az olasz els6 osztalyban (Manzi et al., 2010).

Mas sportagban ugyan, de Carlo Minganti és munkatdrsai az RPE és az Edwards-féle

HR alapt médszer dsszeshasonlitasat vizsgaltak. A tanulmany célja az volt, hogy felmérje az
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érzékelt terhelés (session-RPE - sRPE) hatékonysagat a buvarok belsé edzésterhelésének
szdmszerlsitésében. Hat elit buvart vizsgaltak, harom férfit, harom ndt, egy héten keresztiil, hat
edzés soran (Minganti et al., 2011).

Referenciamérésként az Edwards-féle 0Osszegzett pulzusszdm-zéna moddszert
hasznaltdk; a sSRPE értékelést a Foster altal modositott CR-10 Borg-skala és a 100 mm-es
vizualis analdg skéala (VAS) segitségével végezték. Szignifikans korrelaciot talaltak a CR-10 és
a VAS sRPE ¢és az Edwards-féle 0sszegzett pulzusszam-zona modszer kozott az edzések
esetében.

Ben Abdelkrim és munkatarsai 2007-es tanulmanyukban a kosarlabdazés kinematikai
¢s fizioldgiai igénybevételét vizsgaltdk a 2000-es szabalyvaltozasok utan. Az intenziv
mozgéssal toltott id6 teljes idétartama valamivel nagyobb volt, mint a korabban kozoltek. A
nagy intenzitasu tevékenységgel toltott tiszta jatékido jelentdsen csokkent minden félidé utolsod
negyedében. A szivfrekvencia-valaszok kiilonosen a védok esetében jelezték az erdfeszitések
jelentds mértékét, a plazma laktatértékei (La) pedig az anaerob energiarendszerek nagymértékii
hozzajarulasat mutattak az els6 félidé vége felé. (Ben Abdelkrim et al., 2007)

Az ifjiisagi kosarlabda-edzésben azonban egyetlen tanulmany sem vizsgélta az edzés-
RPE moédszer megbizhatdsagat az Edwards- féle HR-alapti modszerrel. Kiilonosen a 17 év alatti
kategoriaban versenyz6 kosarlabdazok képviselik valdsziniileg a fizikai és taktikai szempontok
hatékony fejlesztésének legmeghatdrozobb és legdsszetettebb korszakat, ami megerdsiti az
SRPE sziikségességét az egyéni ITL-ek rendszeres nyomon—kovetéséhez. Azt feltételezték,
hogy szorosabb a kapcsolat az RPE és az Edwards-féle HR-alapti modszer kozott az dsszes
jatékos teljes mintajara és az egyes jatékosok edzésmintaiban. A 17 év alatti olasz fiu
kosarlabdazok esetében az Edwards-értékeket jelentdsen befolyédsolja az edzések iddtartama
(azaz <80 perc; >80 perc) és az edzésen beliili edzésrész (azaz, 10-20% és 20-30% bemelegités;
0-35% ¢és 35-70% fizikai edzés, 0-21% ¢és 21-42% technikai edzés, 0-30% ¢és 30-60% taktikai
edzés, valamint 0-13% ¢és 13-26% edzés kdzbeni jaték).

Az ITL nyomon kovetése az Edwards-értékekkel szignifikans kapcsolatot mutatott a
dontden technikai és taktikai edzésrészekkel egy-egy foglalkozason beliil, ami arra utal, hogy
az edz0i utasitasok meghatdrozhatjdk a magas edzésintenzitast. Valdjaban, bar a technikai és
taktikai edzések egy részét els6sorban az egyéni és a csapatmozgasok mindségének javitasa
céljabol végezték, tobb foglalkozas is elsdsorban a kondiciondlis képességek fejlesztésére
iranyult.

Ugy tiinik, hogy a labdaval valo jaték a technikai és taktikai edzéseken a magas

intenzitasu teljesitménynek kedvez, a jatékrészek esetében azonban ez mas képet mutat.
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Figyelembe véve, hogy ehhez az edzéstipushoz az edz6 két csapatot szervezett, akiket a csapata
jatékosaibol valogatott, arra lehetett kovetkeztetni, hogy ez a jatékkoriilmény a szubmaximalis
intenzitasoknak kedveztek. Masfel6l azonban az edzd altal megszakitott rovid magyardzo
szlinetek ezeket a terhelési szakaszokat konnyitették. Ezért, fliggetlentil attol, hogy az ifjiisagi
kosarlabdazok edzés-RPE-jével kapcsolatos jovobeli vizsgalatok meg tudjak-e erdsiteni ezeket
az eredményeket, azt lehet sugallni, hogy a 17 év alatti férfi kosarlabdazok esetében az
Edwards-féle ITL novelése javitja az ITL-érzékelés szubjektiv megbizhatosagat. Ezen
tulmenden, hasonldan az azonos kort vizilabddzokhoz, azt is feltételezhetjiik, hogy az sRPE
modszer megbizhaté modszer az ifjusagi kosarlabdazok edzésében, fliggetleniil attdl is, hogy
az edzok milyen dontéseket hoznak a kiilonbo6zd tipust edzésrészek elényben részesitésére egy

edzésen beliil.

2.6. A session RPE (sRPE) és az external training load (ETL) kozotti kapcsolat

A legljabb kutatasok kimutattdk, hogy az sRPE hasznosabb eszkdz lehet az
edzésterhelés nyomon kovetésére, mivel az RPE nem tiikrozi az edz€s intenzitasat (Marynowicz
et al., 2020). Altalanossagban elmondhatd, hogy az sRPE és az ETL kozotti kapcsolatot
atfogdan elit rogbi ausztral labdarigoknal vizsgaltdk (Gallo et al., 2015), mig elit felnott
labdartigoknal csak egy tanulmany vizsgalta ezt a kérdést.

Gaudino és munkatarsai tanulmanyukban arra torekedtek, hogy meghatarozzak azokat
az ETL-véltozokat, amelyek a leginkabb befolyéasoljak az sRPE-t elit labdaragoknal, és
kimutattak, hogy az ETL-valtozok kombinacidja jobban eldrejelzi az SRPE-t, mint barmelyik
egyedi paraméter onmagaban. Pontosabban, figyelembe véve, hogy a nagy sebességii futasok,
az litkozések és gyorsulasok szama a legjobb eldrejelzének bizonyult az sRPE-re az elit
labdartig6 edzés sordn, a szerzok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a sebesség, a gyorsulds
¢s az litkdzések kombinacidja valdsziniileg erds elorejelzdje az SRPE-nek a labdaragasban. A
regresszios modellek eredményei a vizsgalatban megerdsitik, hogy a kiilonb6z6 ETL-valtozok
kombinacidja jobban megjosolhatja az sRPE-t, mint barmelyik, paraméter onmagéaban.
Kiilondsen az itt kivalasztott prediktiv tényezok kombinacidja erdsebb korrelacidt mutatott az
sRPE-vel (Multiple R = 0,79; p < 0,01), mint barmelyik el6rejelz6 dnmagaban.

A vizsgélatban azonban az sRPE-t leginkabb befolyasol6 valtozok eltérnek a Gaudino
¢s munkatarsai (Gaudino et al., 2015) altal végzett vizsgéalatban szereploktdl. Konkrétan azt
talaltdk, hogy a teljes tavolsag ( = 0,66), a percenkénti méterek ( =-0,47), a nagy intenzitasa
gyorsuldsok (B = 0,22) és lassulasok ( = 0,18), valamint a sprinttdvolsag (p =0,14) voltak a

legjelentdsebb részeredmények.
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Eredmények ezen feliil azt is jelzik, hogy az edzés mennyisége (azaz az Osszes
edzésmennyiség altal meghatarozott megtett tdv) nagymértékben befolyasolja a felnétt elit

labdartigok sRPE-jét.

2.7. Pulzusszam jellemzok
2.7.1. Pulzusszam viltozdsok a kosarlabdazdsban

A kosarlabddban kordbban publikalt atlagos mérkézés pulzusszamok 87-95%-os
maximalis szivfrekvencia (HRmax) tartomanyban azt mutatjdk, hogy e sportdg fizikai
igénybevétele szdmos tényezotdl fiiggden valtozhat: (1) a bajnoksag szintjétdl, (2) a taktikai
stratégiaktol és a (3) jatékosok fizikai kapacitasatol (Gilman, 1996). Ebben a vizsgalatban a
teljes id6 alatt mért atlagos pulzusszam 171 iités/perc volt a HRmax 91%a (2%-a), ami tiikrézi
a jatékosok sziv- keringési rendszerével szemben tamasztott jelentds igénybevételt. Ezek az
értekek €s a ndknél nemrégiben végzett vizsgalat soran megfigyelt értékek nagyobbak, mint a
Stacey Mclnnes és munkatarsai munkajaban megallapitottak (Mclnnes et al., 1995), igy joggal
feltételezhetjiik, hogy a modern kosarlabda-mérkézéseket valdszinlileg magasabb
edzésintenzitassal jatsszak, mint a "8-24 s szabaly" elott.

Ugy tiinik, hogy a mérkdzés alatti 4tlagos pulzusszam nagyobb, mint ami a magas
intenzitasu tevékenységgel toltott id0 alapjan elvarhatd lenne. Ez nemcsak a specidlis
mozgésokhoz, a futds kdzbeni gyorsitashoz, lassitashoz és irdnyvaltoztatashoz kapcsolddo nagy
fiziologiai kovetelményekkel vannak kapcsolatban, hanem a révid (168-242 darab) intenziv
akciok gyors valtakozasaval és a dobas, passzolas ¢és lepattand labddk megszerzése, azok

fels6testre gyakorolt igénybevételével is Osszefiigghet.

2.7.2. Pulzusszam vdltozasok, posztonként

A jatékpozicio szerinti elemzés azt mutatja, hogy a véddk pulzusszdma az elsé harom
negyedben - kovetkezésképpen az egész mérkdzeEs alatt - nagyobb volt, mint a centereké. Ez a
megallapitds megegyezik a nemzeti és nemzetkdzi ndi kosarlabdazokéval, és részben
alatdmasztja az id6-mozgaselemzés, amely jelentds kiilonbséget mutat a jatékosok kozott
ezeken a posztokon az alacsony €és magas intenzitasi tevékenységekkel és a regeneracioval
toltott idovel.

A csatarok és centerek hasonld pulzusszdma azonban nem allt 6sszhangban azzal, hogy
a csatarok nagyobb aranyban vettek részt a magas intenzitdsi gyakorlatokban, ez
tobbféleképpen magyarazhatd. Eldszor is, a pulzusszamot nemcsak az edzés intenzitasa és

iddtartama befolyésolja, hanem mas tényezok is, mint példaul az aktualis pszichés izgalom és
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a szorongasra vald hajlam (Tumilty, 1993) A statikus megterheléssel jaré tevékenységek
tovabbi vizsgalatot érdemelnek, mivel valdszinlileg hozzédjarulnak a kosarlabda
igénybevétel¢hez.

Korabbi tanulmanyok a labdarugasban (Bangsbo & Lindquist, 1992) azt mutattak, hogy
a pulzusértékek a masodik félidében csokkentek, és ez Osszefliggésbe hozhatd az intenziv
tevékenységekkel toltott tiszta jatékidd csokkent szdzalékos ardnyaval. Hasonldan igaz ez a
kosarlabdaban is, mivel a negyedik negyedben megnovekedett ,,holtidd” is magyarazhatja ezt
az eredményt. Mclnnes és munkatarsa arrol szamoltak be, hogy a szivfrekvencia-véalaszok
legnagyobb mértékii csokkenése a biintetddobasok és az idokérések alatt kovetkezett be, amikor

is a HRmax 70-75%-ara, illetve 60%-ara csokkentek (Mclnnes et al., 1995).

2.7.3. Pulzusszam megnyugvds idegrendszeri szabdlyozdsa

A HR recovery (HRR) az a sebesség, amellyel a terhelés befejezésekor a pulzusszam
csokken, és a sportoloknal a vegetativ funkcio és az edzettségi allapot markere (Daanen et al.,
2012). A vegetativ idegrendszer a szimpatikus és a paraszimpatikus rendszerbdl all, és a HR
edzés kozbeni emelkedése a szimpatikus aktivitds ndvekedésének és a paraszimpatikus
aktivitds csokkenésének eredménye. A HRR-t a vegetativ idegrendszer ellentétes aktivitasa
jellemzi, a paraszimpatikus aktivitds novekedésével és a szimpatikus idegrendszeri aktivitas
visszahtuzodéasaval (Shetler et al., 2001).

A HRR kiilonb6zd idétartamokban szamithatd, altaldban 30 s és 2 perc kozott, a
leggyakrabban az edzés végi HR ¢€s az edzés utani 60 s-os HR kozotti kiillonbséget hasznaljak.
A HRR-1dl és az edzettségi allapot valtozasainak nyomon kovetésérél szoldo nemrégiben
megjelent attekintésben azt javasoljak, hogy a HRR javul az edzettségi allapot novekedésével,
véltozatlan marad, ha az edzettségi allapot nem valtozik, és csokken, ha az edzettségi allapot
csokken (Daanen et al., 2012). Ezutan arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a tulhajszoltsag
kivételével (ahol a kutatasok ellentmonddsosak), a HRR hasznalhato a faradtsag
felhalmozodéasanak nyomon kovetésére sportoloknal.

Bar tobb tanulmany is beszamolt a klub- és foiskolai néi kosarlabdazok abszolut és
relativ HR-értékérdl, valamint a mérkdzések soran betdltott jatékpozicid szerinti abszolut és
relativ. HR-értékekrdl, néhany kulcsfontossagut modszertani eltérés a tanulmanyok kozott
akadalyozta a sulyozott atlagok kiszamitasat és a végleges kovetkeztetések levondsat. E16szor
is, a "teljes id6" meghatarozasa nem volt kovetkezetes a tanulmanyok kozott: a tanulmanyok a
"teljes idOt" tigy hataroztdk meg, mint azt az iddt, amely alatt a jatékos a palyan volt, beleértve

a jaték megszakitasait, de nem beleértve az idokéréseket vagy sziineteket, beleértve az dsszes
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jatékmegszakitast (azaz a szabaddobésokat, a palyan kiviilre keriilést és az idokéréseket), de
nem beleértve a sziineteket (Matthew & Delextrat, 2009) vagy beleértve az 6sszes sziinetet €s
jatékmegszakitast. Mivel a negyedek ¢és félidok kozotti, valamint a jatékmegszakitasok alatti
pihendiddk tovabbi lehetdségeket biztositanak a regenerdlodasra és a HR csokkenésére, a
sziinetek ¢és jatékmegszakitdsok kovetkezetlen bevonasa vagy kizérdsa darnyalja a

tanulmanyokban k6zolt eredményeket.

2.7.4. A csucs pulzusszam meghatdarozdsa

A HRpeak meghatdrozasara kiillonb6z0 modszereket alkalmaztak, beleértve az
inkrementalis futdpados teszt soran mért csicsvalaszokat, a kosarlabda edzések soran mért
csucsvalaszokat és a 20 m-es ingafutas soran mért csucsvalaszokat (Scanlan et al., 2012) vagy
a HRpeak meghatarozasanak modszerét nem k6zolték (Reina Roman et al., 2019). Harmadszor,
a jatékosok HR-adatainak bevonasara vonatkoz6 jatékidoé-kritériumokat nem hataroztdk meg
(Vencurik & Nykodym, 2015) vagy a tanulmanyok kozott valtozott, mivel egyes tanulméanyok
a teljes jatékidotol fiiggetleniil hasznaltak a jatékosok adatait, ha a jatékosok > 3 perc ¢l
jatékidot gytjtottek egy adott negyedben és > 10 perc €16 jatékidot az egész mérkdzésen vagy
ha a jatékosok > 25 perc €16 jatékidot gytjtottek az egész mérkdzésen. A kiilonbodzo jatekido-
kritériumok alkalmazasa az adatok felvételéhez wvalodsziniileg befolyédsolta a jelentett
eredményeket, mivel a rovidebb jatékidd varhatban magasabb HR-értékeket eredményez az €16
jatékido alatt, de alacsonyabb HR-értékeket a teljes jatékido alatt. Példaul az €16 jatékidd alatt
a rovid aktivitdsi rohamok valoszinlileg gyors kiugrasokat eredményeznek a HR-ben a
megnovekedett oxigénhidny kovetkeztében, mig az olyan megszakitasok, mint az id6kérések,
a palyan kiviilre kertilések, ¢s a szabaddobasok bevonasa valdsziniileg csokkenti a HR-reakciot

a teljes jatékido alatt a megndvekedett regeneralodasi lehetdségek miatt.

2.7.5. A maximdlis pulzusszamhoz viszonyitott terhelés meghatdarozdsa
Az abszolut HR, a relativ HR, valamint a jatékok soran 85%-os HR-cstcsérték felett és
alatt toltott €16 id6 szazalékos ardnya tobb tanulmanyban is szerepel (Sanders et al., 2021). A
teljes jatékido alatt jelentett atlagos abszolut HR a félprofi jatékosoknal 136 + 6 iités/perc! és
a profi jatékosoknal 172 + 8 iités/perc! kozott mozgott, a relativ HR (%HRpeak) pedig a
félprofi jatékosokndl 69+3% HRpeak és az egyetemi jatékosoknal 90+14% HRpeak kozott
mozgott. Az ¢l6 jatékidd alatt jelentett dtlagos abszolut HR a félprofesszionalis jatékosoknal

162+3 iitésxmin’! és a profi jatékosoknal 186+6 {itésxmin™' kozott mozgott, a relativ HR a
pro1i j g
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félprofesszionalis jatékosoknal 82+1% HRpeak és a profi jatékosoknal 95+1.6% HRpeak
kozott mozgott (Rodriguez-Alonso et al., 2003).

A teljes jatékidd 85% HRpeak felett toltott szédzalékos ardnya a profi jatékosoknal
76+£16% (Reina Roman et al., 2019) ¢és az egyetemi jatékosoknal 80+=NP% kozott mozgott, mig
a teljes jatékido 85% HRpeak alatt toltott szazalékos ardnya az egyetemi jatékosoknal 20+NP%
¢s a profi jatékosoknal 24+16% kozott mozgott. Az abszolut HR-értéket tobb, klubjatékosokat
vizsgalé tanulméanyban is jelentették a teljes jatékido alatt, és 14744 iitem-min! és 169+NP
titem-min™! kozott mozgott, a sulyozott atlag 157+NP {item-min™! volt a tanulmanyokban.

Az abszolut pulzusszamot tobb, a teljes jatékidd alatt a foiskolai jatékosokat vizsgalod
tanulméanyban is jelentették, és 149+2 iités percenként 1 és 165+9 iités percenként 1 kdzott
mozgott. A stlyozott atlagot nem lehetett kiszdmitani az abszolut HR-re a teljes jatékido alatt
a foiskolas jatékosoknal, mivel az {ilés idOtartamanak mérésére alkalmazott megkdzelités a
tanulmanyok kozott valtozott, és a jatékosok adatainak bevonasahoz meghatarozott minimalis
expozicids id6 nem volt egyértelmiien meghatdrozva minden tanulméanyban.

A relativ HR-t tobb, klubjatékosokat a teljes jatékidd alatt vizsgald tanulmanyban
jelentették, és 79+8% HRpeak és 85+3.1% HRpeak kozott mozgott. Nem lehetett sulyozott
atlagot szamitani a klubjatékosok teljes jatékideje alatti relativ  HR-re, mivel az iilés
iddtartamanak mérésére szolgadld megkozelités, a jatékosok adatainak bevonasidhoz
meghatdrozott minimalis expozicios id6 és a HR-cstics meghatarozasdnak modszere (az iilés
intenzitdsanak mérésére) nem volt egyértelmilen meghatarozva minden tanulméanyban. A
relativ HR-t tobb, a teljes jatékidd alatt a féiskolas jatékosokat vizsgald tanulmany is jelentette,
¢és 89 + 4% HRpeak és 90 + 14% HRpeak kdzott mozgott.

A teljes jatékido alatti relativ HR-re nem lehetett stlyozott atlagot szdmitani a féiskolas
jatékosok esetében, mivel az {ilés id6tartamdnak mérésére alkalmazott megkozelités a
tanulmanyok kozott eltérd volt, és a jatékosok adatainak bevondsahoz sziikséges minimalis
expozicids id6 nem volt egyértelmlien meghatarozva minden tanulmanyban. Az abszolut és
relativ HR-t viszont csak a profi jatékosokndl jelentették az €16 jatékidd alatt, és 176 + 10
iités'min-1 (89 + 4% HRcsucs) (Vala et al., 2019) és 186 + 6 {ités'min-1 (95 £ 2.6% HRcstcs)
kozott mozgott.

Az abszolut és relativ HR-értékek stlyozott atlagat nem lehetett kiszdmitani a profi
jatékosoknal az €106 jatékido alatt, mivel az iilés idétartamanak mérésére szolgald megkozelités
¢s a HR-cstics meghatarozasanak modszere (az iilés intenzitdsdnak mérésére) a tanulmanyok
kozott valtozott, és a jatékosok adatainak bevonasahoz sziikséges minimalis expozicids id6 nem

volt egyértelmiien meghatarozva minden tanulméanyban.
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2.7.6. Az edzésterhelés kovetése

Amint fentebb emlitettiik, szdmos oka van annak, hogy az edzésterhelés nyomon
kovetése modern, tudomanyos megkdzelitéssé valt a sportolok edzésre adott valaszainak és
versenyfelkésziiltségének megértéséhez. Az edzésterhelés nyomon kovetése tudomanyos
magyarazatot adhat a teljesitményben bekdvetkezd valtozdsokra. Ez segithet a
teljesitményvaltozasok lehetséges okait illetden a tisztanlatas és a bizalom ndvelésében, €s a
valtozasokkal kapcsolatos bizonytalansag mértékének minimalizalasaban.

Ezekbdl az adatokbol nemcsak a terhelés-teljesitmény Osszefliggések utolagos
vizsgalata lehetséges, hanem az edzésterhelés és a versenyek megfeleld tervezése is lehetdveé
valik. Fontos, hogy a terhelésfigyelést azért is végrehajtjak, hogy megprobaljadk csokkenteni a
sériilés, a betegség és a nem funkciondlis tulterhelés kockazatat. Az adatok hasznosak lehetnek
a csapatvalasztasnal és annak meghatarozasanal is, hogy mely sportolok allnak készen a
versenyek kovetelményeire.

Szamos elénye van a sportolokkal, a tamogatd személyzettel és az edzdkkel valo
kommunikécioval és kapcsolatépitéssel kapcsolatban is. Ha a sportolokat bevonjak a nyomon
kovetésbe, az fokozhatja az edzésprogramban vald részvétel érzését, felhatalmazhatja dket, és
novelheti a feleldsségvallalds érzését. Az edzésmegfigyelés soran gyiijtott adatok hasznosak
lehetnek a kommunikaciéo megkonnyitésében is a timogatd személyzet és az edzdi személyzet
kozott. Ha ezeket kombinaljak, ezek az eldnydk hozzédjarulhatnak a bizalom erdsitéséhez a

képzési programmal kapcsolatban.

2.7.7. Terhelési markerek kezelése

Az edzésterhelés és annak a sportoldéra gyakorolt hatdsdnak megértése érdekében
szdmos lehetséges marker all a sportolok, edzok és tuddsok rendelkezésére. E markerek koziil
azonban csak nagyon kevésnek van erds tudomanyos bizonyitéka, amely aldtdmasztja a
hasznalatukat, és a szakirodalomban még nincs egyetlen, végleges faradtsagmarker leirva.

Az 1. szakaszban leirt meghatarozas alapjan ugy tiinik, hogy a faradtsdg okologiai
érvényesség szempontjabol legjobb tesztje a sportold eseményét/versenyét megismétld
maximalis teljesitményt mérd teszt lenne.

A sportoloknal végzett maximalis teszteléssel kapcsolatban azonban szdmos nehézség
meril fel. A maximalis tesztek fokozhatjdk a sportoldé meglévd faradtsagat, ami a
versenyfazisok kornyékén problémas lehet (Meeusen et al., 2013). Faradtsag esetén a

sportoloknak a motivaciojuk is hidnyozhat ahhoz, hogy olyan maximalis eréfeszitést tegyenek,
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amely nem versenycélokat szolgal. Sok sportagban, kiilondsen a csapatsportagakban rendkiviil
nehéz a maximalis teljesitményt megismételni vagy akar csak meghatarozni (Taylor et al.,
2012). Végiil, ha csak a maximalis teljesitményt értékelik, kevés informacié nyerheté a

faradtsag lehetséges mechanizmusarél/mechanizmusairdl.

2.7.8. Belso kiilso terhelés értelmezésének jelentosége az edzésterhelésben

A terhelésadagolas soran torténd megfigyelés folyamataban két elemet vizsgalunk gy,
mint: kiilsé és belsd terhelés. Hagyomanyosan a kiilsé terhelés a legtobb feliigyeleti rendszer
alapja. A kiilsd terhelést a sportold altal elvégzett munkaként hatdrozzak meg, amelyet a belsd
jellemzditdl fiiggetleniil mérnek (Wallace et al., 2009). Az orszaguti kerékparozasban a kiilsé
terhelésre példa az adott idGtartam alatt fenntartott atlagos teljesitmény (pl. 400 W 30 percig).
Mig a kiilsd terhelés fontos az elvégzett munka, valamint a sportold képességeinek ¢és
kapacitasainak megértéséhez, a belsd terhelés, vagyis a relativ fiziologiai és pszichologiai
stressz szintén dontd fontossagu az edzésterhelés és az azt kovetd alkalmazkodas
meghatdrozasaban.

Mivel mind a kiils6, mind a bels6é terhelésnek van jelentésége a sportold
edzésterhelésének megértésében, a kettd kombinacidja fontos lehet az edzés nyomon kdvetése
szempontjabol. Valojaban a kiils6 és belsd terhelés kozotti kapesolat lehet az, ami segithet a
faradtsag feltarasaban. A kiilsd és a belso terhelés szétvalasztisa vagy eltérése a terheléstdl az,

ami segithet kiilonbséget tenni a friss és a faradt sportold kozott.
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3. AKiils6 fokusz hatasa a teljesitményre

Antje Hill és munkatarsai tanulmanyukban a figyelem Gsszepontositasat vizsgaltak a
sportban, azonban az eredmények eltérdek, ha alloképességi sportokrdl van sz6. Ez a tanulmany
Osszehasonlitast nyujt a futas gazdasagossagaval kapcsolatos szakirodalomban szerepld
relevans fokuszok kozott (Hill et al., 2017). Tobb tanulmany is kimutatta a kiilsé fokusz pozitiv
hatéasat a teljesitménymérésekre, példaul a sebességre (LaCaille et al., 2004) és az alloképességi
feladat id6tartamara (Morgan et al., 1983), valamint a mozgasokonoémiara gyakorolt hatdsat
(Schiicker et al., 2013; Schiicker et al., 2009). Bar minden eredményvaltozé fontosnak
tekinthetd, néhanyat koziilik (pl. a sebességet vagy az észlelt megterhelést) kdnnyen
befolyasolhatja a résztvevok motivacioja, hogy jol teljesitsenek a feladatban, ami sziikségessé
teszi mas hatdsok (pl. a motivacio) kontrollalasat. Ezért a futas gazdasagossaga egy kedvezo és
ujabban hasznalt valtozé (Neumann & Piercy, 2013; Schiicker et al., 2009; Schiicker et al.,
2013; Schiicker et al. 2014; Ziv et al., 2013). A futds gazdasidgossaga erdsen Osszefligg a
teljesitménnyel ¢és az 4llandd szubmaximalis sebesség fenntartdsdhoz sziikséges
oxigénfogyasztasként (VO2) definidljadk (pl. Saunders et al., 2004). Az alacsonyabb
oxigénfogyasztas a fiziologiai eréforrasok csokkentett fogyasztasa miatt jobb gazdasdgossagot
jelent. Mivel az oxigénfogyasztas valosziniileg nem ellendrizhetd a résztvevok altal, és igy
feltételezhetéen fliggetlen a motivaciojuktol, objektiv mérésnek tekinthetd (Schiicker et al.,

2009, Schiicker et al., 2013).

3.1. Afigyelem optimalis fokuszanak elemei

A figyelem optimalis fokuszanak (mint asszociativ vagy disszociativ) forméban térténd
kutatasai valtakozd eredményekre jutottak. Egyes tanulmanyok az észlelt terhelés (RPE)
magasabb értékelését mutatjdk asszociativ fokusz esetén (Tammen, 1996; Schomer &
Connolly, 2002; Baden et al., 2005). Mas tanulmanyok nagyobb RPE-t mutatnak disszociativ
fokusszal (Deligniéres & Brisswalter, 1994; Russell & Weeks, 1994; Brewer et al., 1996;
Beaudoin et al., 1998), és megint mas tanulmanyok nem mutatnak kiilonbséget (Weinberg et
al., 1984; Harte & Eifert, 1995; Couture et al., 1994; Couture et al., 2003).

Mas vizsgélatok a figyelemnek a fiziologias valtozokra, példaul a szivfrekvencidra és
az oxigénfogyasztasra gyakorolt hatasara Osszpontositottak. A hatdsok végsé eredményei

vegyesek voltak. A figyelem a vérnyomadsra, illetve a szivfrekvencidra gyakorolt hatdsat a
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legtobb kutatds nem igazolta (Pennebaker & Lightner, 1980; Weinberg et al., 1984; Johnson &
Siegel, 1987; Hatfield et al., 1992; Baden et al., 2005). Ezzel szemben William P. Morgan és
munkatarsai azt taldltdk, hogy egy futdopadon végzett vita maxima teszt elsé 5 percében a
disszociativ fokusz alacsonyabb pulzusszamot eredményezett az eredeti allapothoz képest. A
teszt végére azonban ez a kiillonbség megsziint (Morgan et al., 1983).

Hasonloképpen, egyes kutatdsok azt mutatjdk, hogy az asszociativ figyelem
megnovekedett pulzusszdmhoz vezet (Connolly & Janelle, 2003), de nem minden esetben
(Couture et al., 1994). Azok a vizsgalatok, amelyek a figyelemnek az oxigénfogyasztasra (pl.
VO:2max) gyakorolt hatasat vizsgaltak, altalaban nem talaltdk az asszociativ vagy disszociativ

figyelemnek a 1égzésre gyakorolt hatasat (Morgan et al., 1983; Smith et al., 1995).

3.2.  Physical Activity Affect Scale (PAAS)

A 2000-es évek elején megndtt az érdeklédés a testmozgas altal kivaltott
érzelemallapotok irdnt. Curt Lox és munkatarsai ennek kapcsan két korabbi edzésspecifikus
érzelmi allapot méréeszkdzt hasonlitottak Ossze. Nevezetesen az Exercise-Induced Feeling
Inventory (EFI) azaz fizikai kimeriiltség (Gauvin & Rejeski, 1993) és a Subjective Exercise
Experiences Scale (SEES), azaz faradtsig (McAuley & Courneya, 1994). Lox ¢és
munkatarsainak célja az volt, hogy a két eszkozbdl egyetlen atfogobb faktorrendszerrel
rendelkezd mérdeszkozt hozzanak 1étre. Az affektust, mint fogalmat abban az értelmezésben
hasznéljuk, melynek miikddése sordn Osszességében jelenik meg az érzelmek, érzések,
hangulatok és affektiv reakciok teljes spektruma (Lox et al., 2000).

A SEES pozitiv jollét és az EFI pozitiv elkotelezettségi alskaldja magasan korrelaltak, valamint
hasonld eredmény sziiletett az SEES ¢és az EFI alskalak esetében is. Ezen eredmények segitették
a kutatokat abban, hogy megalkossak a Physical Activity Afffect Scale -t (PAAS), amely a
SEES pszichologiai distresszt alskalajabol és az EFI alskalibol all. A testmozgas altal okozott
hatast 4 komponensre bontottak: pozitiv affektus, negativ affektus, faradtsag és nyugalom.
Ugyanezen megfontoldsok mentén végeztek kutatdsokat Kosa Lili és munkatérsai, ahol

crer

hatékonysagat (Kosa et al., 2021).
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3.3. A faradtsag fogalmanak meghatarozasa

Amikor a sportoldk a teljesitményiik javitasara torekszenek, azt az edzésterhelésben
végzett modositasokkal érhetik el: kiillondsen a gyakorisag, az idStartam és az intenzitds
mennyiségi és mindségi valtoztatasaval. Az edzésterhelés ciklusonként torténd igazitdsdnak
célja a faradtsdg mértékének novelése, vagy csokkentése, alapvetden az edzés fazisaitol
fiiggden (Pyne & Martin, 2011). A faradtsag Osszetett és sokrétli jelenség, amelynek szdmos
lehetséges mechanizmusa van. A faradtsagnak szdmos, meghatarozasa létezik, amelyek
fiiggenek az alkalmazott kisérleti modelltdl és/vagy a koriilményektdl, amelyek kozott ezek
bekdvetkeznek.

Az egyik legelterjedtebb meghatirozas Edwards (Edwards, 1993) nevéhez kothetd, aki
a faraddsra a kovetkezOket mondja: a faradas "a sziikséges vagy a kivant teljesitmény
fenntartasanak elmulasztasa". A faradtsagot befolyasolhatja az inger tipusa (akaratlagos vagy
elektromos), az 6sszehtizodas tipusa (izometrids, izotonias €s szakaszos vagy folyamatos), az
edzés iddtartama, gyakorisaga €s intenzitasa, illetve az izom tipusa (Sahlin, 1992). Tovabba a
fiziologiai és edzettségi allapot €és a kornyezeti feltételek szintén jelentdsen befolydsolhatjak a
faradtsagot.

A fent emlitett meghatarozdsok ¢és fenntartasok ravilagitanak mind a faradtsag
tobbtényezds jellegére, mind pedig arra, hogy a sportolok faradtsaganak nyomon kovetése vagy
mérése mennyire dsszetett €s bonyolult.

Létezik olyan meghatarozas is, ami "egy olyan feladat elvégzésére valo képtelenséget
jelent, amely egykor teljesithetd volt egy kozelmultbeli id6keretben" (Pyne & Martin, 2011). A
sportolo edzésterhelésének nyomon kovetését tigy tekintik, hogy sokan fontosnak tartjak annak
meghatdrozasahoz, hogy a sportold alkalmazkodik-e az edzésprogramhoz, és hogy
minimalizaljak a nem funkcionalis tulterhelés (hetekig-honapokig tartd faradtsag), a sériilés €s
a betegség kockazatat. A mai napig erre a teriiletre vonatkoz6 kutatasok korlatozottak, és amit
a nyomon kovetésrél tudunk, annak nagy része személyes tapasztalatokbol és anekdotikus
informaciokbol szarmazik. Mig az élsportban és a professzionalis sportban a megfigyelés
gyakran kiterjedt tevékenység, de a gyljtott adatok nagy része nem keriil nyilvanos

publikalasra.
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3.4. A faradtsag tobbdimenzios értelmezése

A faradtsdgot nehéz meghatirozni: kiilsé szempontbdl a leggyakrabban hasznalt
mutatdja a teljesitménycsokkenés (Knicker et al., 2011), belsé szempontbdl a sportolod sajat
(pszicho)fiziologiai allapotardl szerzett tapasztalata (Abbiss & Laursen, 2007; Taylor et al.,
2012). Az edzés okozta faradtsag lehetséges okainak kutatasa szamos tudomanyteriiletet érint,
beleértve az orvostudomanyt, a pszicholdgiat, a fiziologiat, a neurofizioldgiat, a biokémiat, a
biomechanikéat és a fizikat.

A faradtsagért felelés mechanizmusok jobb megértése érdekében ezek a tudomanyagak
a faradtsag kiilonbozd aspektusait vizsgaltdk, beleértve a fiziologiai, fizikai, biomechanikai
¢s/vagy pszichologiai tényezok részvételét. Ez a faradtsdg fogalmanak sokféle értelmezését
eredményezte a tudomanyagak kozott. A faradtsdg szot példaul haszndltdk a faradtsag
érzésének, az er fizikai csokkenésének vagy egy adott fizioldgiai rendszer homeosztatikus
integritdsanak fenntartdsira irdnyuld kudarcanak meghatarozasara. Mivel a sporttuddsok
kezdik a faradtsag megértésének holisztikus megkdzelitését alkalmazni, sziikségesnek tiinik,
hogy a "kontextust" kiemeljiik a kifejezés hasznélatakor, és megkérddjelezziik a mogotte rejld
valds tartalmat (Abbiss & Laursen, 2007).

Komoly gyakorlati vonatkozast kérdés azonban, hogy az edz6k hogyan tudjak felmérni
a sportolok faradtsdgat az edzések €s versenyek soran. Egyrészt timaszkodhatnak a fiziologiai
¢s fizikai mérések objektiv kimenetére, példaul a belsé terhelésre (azaz az edzésre adott
fiziologiai valaszra, amelyet pulzusszam monitorokkal értékelnek), a kiilso terhelésre (azaz a
sportolo altal végzett munkara, a teljesitmény, a sebesség, a gyorsulas stb. tekintetében), vagy

a kettd kombinacidjara.

Masrészt gyakran alkalmaznak szubjektiv méréseket is, példaul az edzd becslését és a sportold
onértékelését, mivel az objektiv értékeléshez sziikséges berendezések dragak; és az
edzésterhelés objektiv mérése korantsem tokéletes (Halson, 2014; Inoue et al., 2022; McFadden
et al., 2020; Wahl et al., 2021). Az edzdk ¢és a sportolok kozott egyetértés van az altalanos RPE
¢és sRPE (session RPE), valamint az RPE és sRPE két erdkifejtési kategoridra (mérsékelt és
sRPE tekintetében nem volt egyetértés. A kisebb nézeteltérés ellenére ugy tiinik, hogy ezen
eszk6zOk hasznalata megfeleld az edzésfigyeléshez (Inoue et al., 2022). Ennek kovetkeztében
sok edzd hajlamos arra, hogy domininsan vagy néha kizardlag a sajat benyomasaira

hagyatkozzon a sportolok faradtsagarol, nem pedig a mérdérendszerek kimenetére. Kosa és

34



munkatarsai vizsgaltak elit sportolok altal érzékelt és az edzdk altal becsiilt faradtsag kdzotti
kiilonbséget. Azt taldltak, hogy a két értékelés pontatlan az edz6k szempontjabdl, illetve a
szubjektiv és az objektiv faradsag tekintetében is (Kodsa et al., 2023)

A faradtsag jelenségét Kristie-Lee Taylor és munkatérsai is vizsgaltak. Az edzésfigyelés
jelenlegi legjobb gyakorlati modszereinek megéllapitasa érdekében 100, kiilonb6zo
nagyteljesitményii sportprogramokban edzdi vagy sporttudomanyi tdmogatoi szerepet betdltd
résztvevot kértek fel egy online felmérésben vald részvételre. A valaszadasi arany 55%-os volt,
¢és az eredmények azt mutattdk, hogy a valaszadok 91%-a alkalmaz valamilyen edzésfigyeld
rendszert. A valaszadok tobbsége (70%) jelezte, hogy a terhelés szamszerisitése, valamint a
faradtsag és a regeneralddas nyomon kovetése egyenld mértékben van jelen az edzésfigyeld
rendszeriikben (Taylor et al., 2012).

Erdekes médon a résztvevék 20%-a jelezte, hogy kizardlag a terhelés szamszertisitésére
Osszpontosit, mig 10% kizardlag a faradtsag/helyreallasi folyamatot figyelte. A vélaszadok
arrol szamoltak be, hogy a megfigyeld rendszeriik célja a tiledzés megelézése (22%), a
sériilések csokkentése (29%), az edzésprogramok hatékonysaganak nyomon kdvetése (27%) €s
a teljesitmény fenntartasdnak biztositdsa a versenyiddszakok soran (22%). Ennek elérésére
kiilonb6z6 modszereket alkalmaztak, amelyek elsdsorban tapasztalati bizonyitékokon, nem
pedig tudoményosan megalapozott ismereteken alapultak. A faradtsdg és a regenerdcios
reakciok nyomon kovetésére azonositott modszerek koziil a leggyakrabban onbevallasos
kérdoiveket (84%) és a maximalis neuromuszkuléris teljesitmény gyakorlati tesztjeit (61%)
hasznaltak.

A sportolok faradtsaggal kapcsolatos onértékelését gyakran a belsd terhelés mutatodjanak
tekintik (Halson, 2014). Kozismert azonban, hogy a tényleges (fiziologiai) allapot és annak
¢szlelése kozott a test mitkodésének szamos teriilete tekintetében markans eltérés van (Koteles,
2021). Példaul az egyének jellemzden gyenge ¢élességet mutatnak a szivverés, a vérnyomas és
a gyomordsszehtizodasok érzékelésében. Ami a fizikai aktivitast illeti, az észlelt terhelés
értekelése (RPE) a tényleges terhelés jo mutatdjanak tekinthetd, amely szoros Osszefliggést
mutat a HR-rel (Borg, 1998); ennek kiterjesztése, az ugynevezett SRPE (Foster et al., 2001),
ami figyelembe veszi az edzés intenzitasat és id6tartamat is (Haddad et al., 2017).

Kevesebbet tudunk arrdl, hogy milyen fizioldgiai informacidk jarulnak hozza a
faradtsag érzékeléséhez. Altaldnossagban feltételezik, hogy az izmokban felhalmozodé laktat
miatt felhalmozddod savassagot ¢érzékeld ugynevezett metaboreceptoroktdl szadrmazd
informaciok nagymértékben befolyasoljak az izmok érzékelt faradtsagat (Al-Mulla et al., 2011;
Barry & Enoka, 2007).
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A fajdalom, a 1égzési mintazat megvaltozasa, a neurotranszmitter-ellatas kimeriilése a
neuromuszkularis csomopontban, az ugynevezett centralis faradtsag és az affektiv valtozasok
szintén szerepet jatszanak az altalanos faradtsag érzékelésében (Barry & Enoka, 2007;
Ekkekakis et al., 2011; Laurent & Green, 2009; Meeusen, 2006; Mihevic, 1981). Emellett a
nem interoceptiv tényezOk, példaul a kiilsé jelzések és a figyelem Osszpontositdsa is
hozzajarulnak a faradtsagérzethez (Briki & Majed, 2019; Cabanac, 2006; Pennebaker &
Lightner, 1980). Ennek kdvetkeztében a sportolok altal érzékelt faradtsagérzet gyakran nem
tiikrozi pontosan az egyén fiziologiai allapotat, azaz tobbé-kevésbé fiiggetlen lehet a periférids
ingerektdl (Cabanac, 2006).

Ez a tényleges ¢és az észlelt fiziologiai allapot kozotti disszocidcid komoly
kovetkezményekkel jarhat a versenysport teriiletén. Az objektiv mérések példaul jelezhetik az
edzésterhelés modositasanak sziikségességét a sériilések €s a thledzés elkertilése érdekében
(Drew & Finch, 2016; Jones et al., 2017; Kreher, 2016; Matos et al., 2020; Rossi et al., 2018;
Taylor etal., 2012), még akkor is, ha a sportol6 hajlamos alabecsiilni a fiziologiai kimeriiltségét.
A faradtsag objektiv és szubjektiv mutatoi kozotti kapcsolat erdssége tehat elméleti és

gyakorlati jelentdségli kérdés.
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4. Célkituzések és kérdések

Alapvet6 célom volt, hogy bemutassam a faradtsag objektiv (telemetrikus médon mért)
¢és szubjektiv (egyénileg becsiilt) mérésének eldnyeit és hatranyait, professzionalis sportolok
(kosarlabdazo és labdartigd ndk és férfiak) korében.

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

Célul tiiztem ki, hogy megallapitsam — mennyire térnek el egymastol, vagy esnek egybe
— a laboratériumban ¢s a palyan (jatékhelyzetekben) mért eredmények. Célom volt tovabba,
hogy megvizsgaljam milyen kapcsolatban dllnak a mért és becsiilt faradtsag eredmények
egymassal, mennyire adnak megbizhat6 informaciét a jatékosok és az edzok szamara. Fontos
valtozoként fogom kezelni, azt a kutatasi kérdést, hogy az edzék mennyire képesek
megbecsiilni a jatékosok aktudlis faradtsagi szintjét és mennyire tdmaszkodnak az objektiv

adatokra.
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5. Hipotézisek

1. A harom izomszovet (sima, harantcsikolt, sziv) koziil a harantcsikolt izmok relativ
tomege valtozhat leginkabb a felndttkorban, melynek nagy mennyisége az also
végtagon talalhatdo (Mészaros & Mohacsi, 1983). Feltételezem, hogy a két sportag
eredményes Uzéséhez eltérd alkati tulajdonsagokkal kell, hogy rendelkezzenek a
sportolok. Ezek ellenére, vagy ezekkel egyiitt azt feltételezem, hogy a testtomegre
vonatkoztatott izomtdmeg (M%) sportagankénti atlagai kedvezdbbek a labdartgok
kozott, mint a kosarlabdazok csoportjaban, nemtdl fliggetlentiil.

2. A 2000 majusaban torténd szabalymodositasok megvaltoztattak a kosarlabda taktikai és
fizikai kdvetelményeit (Ben Abdelkrim et al., 2007). Ezzel szemben a labdarugésban
kevésbé tortént drasztikus szabalyvaltoztatas, inkabb technikai ujitdsok (VAR),
azonban a jatékosok fizikai tulajdonsagai hatassal vannak a jaték intenzitasara. A két
sportag mozgasszerkezete, térbelisége, szabalyai jelentdsen kiilonboznek 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 mozgasok gyakorisaga nagyobb, mint a nagyobb térben végzetteké, mindkét

nem esetében/ férfiaknal és ndknél egyarant.

3. A néi labdarugok 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 kozott
mozognak (Ziv & Lidor, 2009) bar az értékek posztonként valtoznak, a véddk aerob
kapacitasa altalaban magasabb, mint a centereké (Sallet et al., 2005). Mind a két
csapatsport jelentds keringési- és 1égzdrendszeri igényt timaszt a vizsgalt sportolokkal
szemben. [gaz azonban, hogy mig a kosarlabda kisebb térben és rovidebb ideig torténik,
a jaték kozbeni folyamatos csere megengeddbb kovetelményt tdmaszt a jatékosokkal
szemben. Ezek alapjan azt gondolom, hogy a labdartigéknak numerikusan is nagyobb

aerob kapacitéassal kell rendelkeznitik, nemtdl fiiggetlendil.

4. A mar kordbban emlitett fizikai paraméterek és a motoros képességek magas szintli
tudasa mind kosarlabdaban (Svilar et al., 2018; Ramos-Campo et al., 2017), mind pedig
labdaragasban kiemelt fontossagu (Mohr et al., 2005; Svensson & Drust, 2005). A

kiilonb6z6 pulzus zondban toltott id6 egy fontos informécid az edzésterhelés
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mindségérdl, illetve a jatékosok aktudlis edzettségi allapotarol. Feltételezem, hogy akik
jelentdsen tobb 1d6t toltenek a 4-es, 5-0s pulzuszondban, nagyobb mértékli szubjektiv

faradtsagrol szamolnak be, mint azok, akik kevesebb iddt toltottek a jelzett zondkban.

Feltételezem, hogy a relativ megtett tavolsag, és a sprintek szdma fiiggetlen a

sportagaktol és a nemtdl, viszont kozottiik interakceio figyelhetd meg.

Az edzéslatogatasok sordn az edzok faradtsag becslése, illetve a jatékosok ugyanezen
eredményei fontos informéciot jelentenek az edzdk és a jatékosok szamara, dontéen az
edzésmunka irdnti motivacid szempontjabol is. Feltételezem, hogy az edzok altal

becsiilt faradtsag pontosabb, mint a jatékosok altal becsiilt.

Az edzésterhelés tervezésében a legnagyobb szerepe a csapat edzdjének van. A terhelés
tervezése sordn fontos, hogy az edz6nek legyenek pontos objektiv (mért) adatai, hogy
azok ismeretében tudjanak edzésterhelést kozvetiteni. Azt feltételezem, hogy az edzok

tudatosan és differencialtan tervezik az edzésmunkat.
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6. Modszerek, vizsgalt személyek

A vizsgélatban Nyugat-dunantali sportegyesiilet jatékosait mértiik, ahol osszesen 87
sportolo vett részt a vizsgalatban, nemenkénti és korosztalyos eloszlasban (2. tabldzat). A teljes
elemzés szdmszerlsitésekor 2 sportagrol (koséarlabda, labdartigas) és Osszesen 8 csapatrol
beszélhetiink. Az Nbl (k) egy ndi elsdosztalyu kosarlabda csapat (n=12 26,75+5,64¢v,
180,13+7,9cm, 75,04+8,35kg, 32,89+4,36izomszazalék, 28,2243,93 zsirszazalék, 49,59+4,05
liter/perc VOomax. Az U20 (k) egy Nbl/A fit csoportba tartozé 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+5,2 1liter/perc VOamax). Az E (k) elnevezésii csoport, egy ndi egyetemi kosarlabda csapat,
ahol nem profi szerzddéssel rendelkezd jatékosok talalhatoak, azonban napi szinten van
edzésiik, illetve egyetemi és orszagos bajnoksdgban is részt vettek (n=9, 19,22+ 1,56¢v,
170,33+7,52cm, 68,03+ 11,89kg, 42,66+ 3,48izomszéazalék, 23,44+6,42zsirszazalék,
43,0244,36 liter/perc VO2max). Az NBI1 (1) egy ndi labdaragé csapat (n=13, 19,77+ 2,71¢v,
168,12+5,29cm, 60,51+ 7,71kg, 34,33+2,38 izomszazalék, 24,43+5,65zsirszazalék, 45,82+5,4
liter/perc VO2max). Az NB2 (1) egy mésodosztalyban szerepld férfi labdaragd csapat (n=15,
25,13+ 6,69¢v, 180,97+8,67cm, 76,99+ 9,01kg, 41,27+1,4lizomszazalék, 15,6+3,8
zsirszazalék, 55+6,17 liter/perc VOomax).

A vizsgalatban valo részvétel elott minden személy irdsbeli beleegyezését adta a
felvételhez. A vizsgalatot az ELTE etikai bizottsdga hagyta jova KEB 2019/315 és minden
sportolo aldirta a vizsgalatban valo részvételhez sziikséges beleegyezd nyilatkozatot. Minden

adatot 2019.12.01. és 2022.09.08. kdzott gytijtottiink. Osszesen 36 edzés adatait rogzitettiik.

1. tablazat. A kutatds soran meglatogatott edzések gyakorisaga

csapatok | NB1 (k) | U20 (k) | E(k) | NB1 (1) [ NB2 (1) | U19(1) | NB3 (I) | NB1/B(k) | Osszesen

férfi 5 5 4 3 17
né 5 5 5 4 19
Osszesen 36

A kosarlabdazoknal nem volt kizard ok a poszt specifikum, azonban a labdarugoknal a
kapusok nem keriiltek be a mintdba. Tovabbi limitdld tényezdé, hogy csak azoknak a
sportoloknak az eredményeit elemeztiik, akik legalabb 3 edzésen részt vettek.

A kérddivek konnyebb kitoltése érdekében azok digitalizalva lettek. Minden edzést

megelézden eldszor az edzokkel toltettem ki a kérdéssort. A jatékosok esetében a Polar Team

40



Pro mellkasi jeladokat felszerelve a kérdéivezéssel egyiitt 6sszesen 10 perc allt rendelkezésre.

Edzés végén hasonl6 folyamatok mentén haladtam.

2. tablazat. A vizsgalt minta csoportonkénti eloszlasa

csapatok | NB1 (k) | U20 (k) E (k) NB1() | NB2()) | U190) | NB3 (1) | NBI/B(k) | Osszesen
férfi 12 15 7 11 45
(26,6 %) (33,33%) (15,55%) | (24,44%)
né 12 9 13 8 2
(28,57%) (21,42%) | (30,95%) (19,04%)
Osszesen 12 12 9 13 15 8 7 11 87
(13,79%) | (13,79%) | (10,34%) | (14,94%) | (17,24%) | (9,19%) | (8,04%) | (12,64%)

Az éltalam mért 6sszes edzés esetében a vizsgalat edzoi kérddivezéssel indult, aminek
a célja az volt, hogy meghatarozzak az edzés intenzitdsat, terjedelmét, céljat, taktiktia jellegét,
egyaltalan milyen célkitlizései vannak a jatékosokkal szemben az adott edzés szempontjabol.

Az U20-as férfi kosarlabda csapat esetében a mérési napok nem egymast kdvetd
ritmusban lettek rogzitve, ugyanis hétkozi fordulojuk is volt, emiatt a heti edzések szama és
fajtaja is valtozott (technikai, taktikai, kondicionald). A tobbi csapathoz val6 hasonlitds miatt
azonban célunk volt, hogy csak labdéas edzés legyen rogzitve. Az elsé mérési napot mar
megelézte két kordbbi edzés amit még nem tudtam rogziteni, azonban az edzd az edzés elétti
kérddiv esetében sem hagyta figyelmen kiviil, és ugy épitette fel az edzést, hogy kettd
intenzivebb és megerdltetdbb nap utdn az edzés bemelegitd része relativ rovidebb azonban
intenzivebb legyen, az edzés férészébe a taktikai részben 1) elemeket oktasson, ezaltal a jaték
részt is megerdsitse, illetve az edzés végén még plusz kondiciondld termi edzés volt a
jatékosoknak (sajat testsulyos). Az edzd altal becsiilt edzésterhelés erre a napra 60% volt.

A kovetkez6 edzésen egy edzOmérkdzés adatait rogzitettem. Az edz6 elvardsai kozott
szerepelt, hogy taktikai elemeket szeretne gyakorolni, amiket a korabbi bajnoki mérkdzéseken
nem csindltak meg helyesen, illetve az 0j tanult elemeket szeretné a valosagban is latni. Az ezt
kovetd napon az edz6 altal tervezett edzés célja az volt, hogy az edz6mérkdzés terhelésébdl
kiindulva kevésbé intenziv edzés legyen, sokkal inkdbb az egyéni és csapat védekezést
gyakoroltak taktikailag. A kovetkezd edzés célja az &tmozgatés volt, az elején egy intenzivebb
bemelegitéssel, kevés taktikai elemmel, valamint technikai feladattal (biinteté dobas), a f6 cél
a hétvégi mérkdzésre valod rdhangolodas volt. A bajnoki mérkdzést megel6zd utolsd edzés
kittizott célja az volt az edzd elvarasai alapjan, hogy legyen egy ritmusosabb edzés, a csapat

egy részének a déleldtt folyaman mar tartottak egy edzést, ezért az altalam mért edzés egy
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doboversennyel kezd6dott, ezt egy kondiciondlod termi rovid koredzés kovette, majd a palyan
egy 5v5 elleni jaték, hogy a koordinacidjuk helyreélljon, azonban akik az edzOmérkdzésen
tobbet jatszottak, ebben a jaték részben tobb pihendt is kaptak. Az egész edzés célja, hogy 50-
60%-0s edzésterhelésénél ne legyen tobb, azonban bizonyos szakaszok/részek esetében legyen
meg a 80%-os intenzitas.

Az NBII-es labdarugé csapat edzéseit keddtdl szombatig rogzitettiik. Az edzd altal
meghatarozott elsé edzés célja technikai jellegii volt, valamint az egyéni képzés szempontjabol
a timadoknak a labdaérintés, atvétel, befejezés, golok, a védoknél a beivelt labdak haritasa,
kozéppalyasoknal pedig a mélységi kozéppalyas forgasok mindségén, €s gyorsasagan volt a {0
hangsuly. Ugyanezen a napon volt még egy délutani edzés is, ahol az edz6i kérddiv alapjén a
cél az intenziv intervall edzés volt. Ezt parharccal 1v1 (8-10masodperc), valamint 2v2 (15-
20masodperc) elemeket tartalmazo jatékokat végeztek a jatékosok. A kovetkezd napon egy
regeneracios edzés volt a cél, ahol az eldtte 1évo nap csucsterhelését kipihenik a jatékosok, igy
az edzés egy alacsony intenzitasi munkan alapult, ami egy konnyi sajat teststlyos kondicionald
termi munkéval kezdddott €s a palyan konnyli bemelegitést kdvetden jatékos jelleggel 20-30
perces volt. A kovetkezd edzés fo célja a heti sprintek szama, és tdvolsdganak megszerzése,
illetve taktikai jaték gyakorlasa a hétvégi mérkdzésre. Az edz6t kérdezve a mérkdzés eldtti
utols6 edzésre szintén alacsonyabb intenzitasi munka volt a cél: aktivizacié a kondicionald
teremben, illetve a palyan is, valamint a csapatrészek kiilon gyakorlasa, egy rovidebb
(10perces) jaték, illetve pontrugésok, szabadriigasok gyakorlasa.

Az NB1/B-ben szereplé kosarlabda csapat esetében Osszesen csak 3 edzés mérésére
keriilt sor. Az els6 alkalom esetében az edzd 6 célnak azt tiizte ki, hogy a védekezésen lesz a
hangsuly, igy azt a bemelegitésen kiviil, minden oktatd jellegli jatékrészben maximalis
intenzitassal és odafigyeléssel végezzEk el.

A kovetkezd napon torténd mérésnél a f6 cél a maximalis terhelés volt, igy a jatékosaitol
a csucsterhelést kovetelte meg. Az edzés végén 1€vo jatékelemben az esetleges nagyobb hibak
esetében plusz kompenzacids/biintetd futasokat is belekalkulalt az edzd.

Az altalam mért utolso edzés ennél a csapatnal egy mérkdzés eldtti napon tortént, ahol
a kitlizott cél inkabb mentalis jellegli volt, hiszen azt kérte az edz0 a jatékosaitol, hogy inkabb
végezzenek el egy 3 perces dobd részben kevesebb dobdst, azonban mindségben az legyen
megfeleld, és 100%o0s pontossaggal teljesitsék. Egy rovid bemelegitést kdvetden inkabb
technikai, és kevésbé taktikai jellegili volt az edzés.

Az NBIII-as labdarugo6 csapat esetében 3 edzést és 1 edzOmérkdzés adatait tudtam

rogziteni. Az elsé edzés célja, a jo hangulat, egy jO edzés, ami a labdakezelésen, és
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passzpontossadgon alapult. Egy rovid bemelegitést kdvetden labdas koordinécid, majd rondo,
illetve egy rovid jaték volt az edzésen. A kdvetkezé nap célja és elemei az elézé napihoz
hasonlitott, annyi kiilonbséggel, hogy nagyobb hangsulyt kapott az atmenetek gyakorlasa,
valamint a jatékrészek terjedelme valtozott, de a mindségben ugyanaz volt az elvards az edzok
részerél. Az altalam mért utolsé edzés (az edzomérkdzést megeldzden) célja a védekezés
fontossaganak megértése minden jatékos esetében, poszttol fliggetleniil. A bemelegitést
kovetéen egy rovidebb labdatarto jellegli jatékrész volt, majd ezt kdvetden taktikai-technikai
feladatokkal szinesitett jaték volt. A kovetkezd napi elvardsai az edzOnek a bardtsdgos
mérkdzéssel kapcsolatosan az volt, hogy mindenkit szeretne legalabb 45 percig jatszatni, de
nyilvan lesznek olyan jatékosok, akik tobbet fognak jatszani. gy a jatékosok motivaltsagat is
latni fogja a jatékképbdl, de az elvarasa, hogy mindenki a maximalisat hozza ki magébdl, és
maximalis teljesitményt nyujtson ameddig a palyan van. A ndi sportolok esetében a vizsgalat
szintén edzoi célkitlizések meghatarozasaval kezd6dott.

Az NBl-es kosaras nok esetében 5 egymdst kovetd napon tudtam az edzést
monitorozni. Az edzd altal meghatarozott elsd edzés célja az volt, hogy a jatékosok minden
edzésrészben a maximumot nyuUjtsdk. A bemelegitést kovetden a Yo-yo teszthez hasonldan az
alapvonaltol alapvonalig volt 10 hossz futasuk, ezt kovetden 15 percen keresztiil folyamatos
temp6 dobast kellett végrehajtaniuk, amit vagy a 3 pontos vonaltdl, vagy a biintetd vonaltol
kellett elvégezniiik. Ezt kovetéen posztspecifikus letdmadasokat, valamint védekezést
gyakoroltak, illetve az edzés végén volt még egy 20 perces jaték.

A kovetkezé napon 1évd edzés célja az edzd részérdl, az edzés magas intenzitasu
feladatok pontos elvégzése, illetve ennek kovetkeztében a magasfoku koncentracio, mivel az
alloképességi feladatok elvégzése a cél. A bemelegitést kdvetden az edzés felépitése hasonlo a
korabbi edzéshez, azonban a jatékosok pontatlansaga, vagy épp faradtsaga miatt sok eladott
labda volt, ami miatt a futasok szama sokkal tobb volt, mint az az edz6 korabban tervezte, ezért
rovidebb jaték rész volt (15 perc).

A harmadik edzésen az edzd célja és elvarasa szintén a magasfoku koncentracio, illetve
a maximalis energia belefektetése az edzésbe. A korabbi edzésekhez hasonldan ennek a
felépitése, €s intenzitasa is megegyezett az elsd kettd mért edzésével.

A negyedik edzésen a kitlizott cél az volt, hogy bar a jatékrészek nem valtoztak, az edz6
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nyUjtanak a sportolok a bemelegitést kovetden. Ezaltal modellezné a koradbbi hdrom edzést.
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Az utolsé edzésen a fokusz az edzd részérdl a magas koncentracion volt, hiszen a
kovetkezd napon bajnoki mérkdzése volt a csapatnak. Taktikai jellegli volt az egész edzés az
altalanos bemelegitést kovetden, aminek a terjedelme és intenzitésa is alacsony volt.

A néi egyetemi kosarlabdacsapat mérését tekintve 5 edzést tudtunk vizsgalni. Az els6
edzés célkitlizése, hogy kozepesnél kicsit nagyobb intenzitdsu legyen. Két rész esetében a
pulzus szdm novelése a cél, az egyik egy 5 perces a masik egy 8 perces rész, majd ezt kovetden
biinteté dobas, mivel ennek az intenzitasa mar mérkdzés szituacio, és ezaltal tudnak jol
gyakorolni a jatékosok. Ezek utan pedig két uj jaték gyakorlasa (elény-hatrany jaték) a cél. A
masodik mért edzés épp egy mérkdzes eldtti &tmozgato jellegli edzEs volt, ahol a f6 cél inkabb
a taktikai dolgok gyakorlasan és pontositasan alapult, illetve a végén kiilonb6z6 pontokrdl valod
dobas volt. A kiilonboz6 jatékhelyzetek miatt az edzd a koncentraciora hivta fel a figyelmet
leginkabb. A kovetkezd edzés esetében mérkdzes utani edzésrdl beszélhetiink, ami miatt egy
atmozgatd edzést tervezett az edzd, és az egész edzés 6 eleme a mérkdzésen mutatott hibak
kijavitasa, tehat inkabb taktikai edzés volt a cél. A negyedik edzésen jatékhelyzetek
gyakorldsara helyezte a fokuszt az edzd. A tAmadéasban kiilonb6zo figurdk gyakorlasa, valamint
a visszarendezddés, lepattan6zas, illetve védekezésben a kizaras volt a f6 feladat. Ennek az
edzésnek a tervezett terhelése edz6i szempontok alapjan 70-80%-os volt.

Az éltalam mért utols6 edzés szintén mérkdzes eldtti edzés volt, ezért ott a figuralis
jatékok elsajatitasa, gyakorlasa kapott nagyobb hangsulyt. Sem terjedelemben, sem pedig
intenzitdsban nem akarta az edz6 az 50-60%-ot meghaladni.

A néi NB1-es labdarugok esetében 5 edzést tudtunk monitorozni. A hét els6 napjan az
edzd altal meghatarozott edzés intenzitasa 80-90%-o0s, ,.heti csticsterhelés” volt, amit szaraz
futdssal, valamint labdaval torténd intervall-jellegli futdssal, jatékokkal akart elérni. A
bemelegitést kovetden egy intenzivebb labdaskoordinacié volt, ami utdn alapvonaltél
felezOvonalig torténd szinte maximalis sebességii futas volt a feladat 10 méasodperc alatt, amibdl
Osszesen 20 ismétlés volt. Ezt kdvetden pedig 4v4 elleni kisjaték volt. A kovetkezd mért edzés
taktikai jellegli volt, ahol a célkitlizésben az szerepelt, hogy emberhatranyos szituacidkat
hogyan oldjanak meg a jatékosok, valamint egy magasabb pressing alatt milyen jellegii
megoldasokat tudnak kialakitani. A mentdlis faradtsag volt a célkitlizése az edzdnek. A
harmadik edzés célja a gyorsasagi alloképesség megjelenése/fejlesztése volt, ami 70-80%-o0s
intenzitasura volt tervezve. Az utolsé mért edzés célkitlizése a koncentracidra 6sszpontosult,
hiszen mérkdzés elétti taktikai utasitdsok pontos megvaldsitasat varta az edz6. Ennek tiikkrében
az edzés intenzitasa 50%osra volt tervezve. A bemelegitést kdvetden a csapatrészek kiilon

gyakoroltak a jatékszituaciokat, majd ezt kovetden az ellenfél mozgasat modellezték, és
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gyakoroltdk a labdakihozatalt, illetve a végén egy rovidebb (15 perces) jaték volt taktikai
jelleggel.

Az U19-es leany labdarugé csapat esetében 4 edzést tudtunk vizsgalni. Az edz6i
célkitlizések kozott szerepelt az elsd edzésen a jatékfelépités, labdakihozatal, labdabirtoklas
gyakorldsa. Ennek intenzitasa és terjedelme 60-80%-os lett tervezve. A kovetkezd napi edzés
szintén azonos célkitlizésli volt. A harmadik edzés monitorozasanal a kordbban megtervezett
edzés iddjarasi koriilmények miatt valtozott, ezért 4 perces mérkdzéseket jatszottak a csapatok
5v5 felallasban, ahol 1 csapat 4 mérkdzést jatszott (kis teriileten), igy a terhelés szempontjabol
az elvart intenzitds 80-90%-0s volt. Az utols6 edzés célkitlizése a terhelés szempontjabol
szintén megegyezik az el6tte 1év0 napival, ugyanis a soron kdvetkezd bajnoki mérkdzés

elhalasztasra keriilt, igy szintén valtoztatasra szorult az edzd, emiatt az el6z6 napi 80-90%-o0s

rrrrrr

6.1. Antropometriai és testosszetétel vizsgalat

A testosszetétel meghatarozasara az InBody 720 (Biospace Co. Inc., Szoul, Dél-Korea)
bioelektromos impedancia analizatort (BIA) hasznaltuk. A bevont sportolokat tobb alkalommal
mértiik, a vizsgalt napok azonos idészakaban, vizeletiirités utan, minimalis ruhdzatban. A
miszerre vald fellépés eldtt antropométerrel megmértiik a testmagassagot (TM), 0.lcm
pontossaggal. A fellépés utan rogzitettilk az életkort és a nemet, illetve a testmagassagot. A
vizsgalt személy nyolc ponton érintkezett a muszerrel: két-két ponton a talpakkal és két-két
ponton a kezekkel. A helyes mérési pozicio felvétele utdn (amely az emlitett érintkezési pontok
felvételét, a helyes testtartast, vagyis a két kar enyhe rézstitos mélytartasat jelenti) a mérd beirja
a paciens korat, magassagat, nemét, majd inditja a mérést.

Minden BIA moédszert hasznald testosszetétel analizator késziilék — ideértve az
InBody720 késziiléket is — a test teljes viztartalmanak térfogatit méri. Mivel ez forditottan
aranyos az impedancidval, lehetséges a test teljes viztartalmanak térfogatat meghatarozni a mért
impedancia segitségével. Ezen kiviil tudjuk, hogy az egészséges testben az FFM (zsirmentes
tomeg) mindig 73,3% vizet tartalmaz. Ez az adat embertipustdl és nemtdl fiiggetleniil 4llando.
Ezért, ha ismerjiik a test teljes viztartalmanak térfogatat, az FFM kiszamithaté és ha a
kiszamitott FFM értéket levonjuk a testtomegbdl, megkapjuk a test zsirtartalmat is.

A Dbioelektromos impedancia-elemzés megbizhatésdgat mas testosszetétel-mérési

modszerekkel, példaul a DXA-val 6sszehasonlitva sikeresen bizonyitottak (Shafer et al., 2009).
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6.2. Laboratoriumban végzett terheléses vizsgalat

A terheléses vizsgalatokat a Fehér Miklos Akadémia terhelésélettani laboratériumaban,
Piston Ltd. European VAT code: HU 10465905 miszerrel végeztilk. A spiroergometrias
vizsgalatokat az edzéslatogatasok megkezdése eldtt végeztiik el, egy progressziv intenzitdsu,
teljes elfaradasig tartd protokoll alapjan, futdpadon. Minden jatékos két konnyii csapatsport-
adaptacios edzés utan végezte el a tesztet, a sériilések minimalizaldsa okan.

A terhelés megkezdése elott a jatékosok egyéni bemelegitést végeztek, amely 5 perc
sajat tempdju kerékparozasbol és 3 perc dinamikus nytjtasbol allt. A vizsgélati protokoll 5 km/h
jérassal kezdddott, egy percig, majd 8 km/h sebességgel folytatddott. A sebesség kettd
percenként nétt 2 km/h-val, 2° folyamatos délésszoggel. A jatékosokat arra utasitottuk, hogy
kimertiilésig fussanak és a teszt soran erdteljes szobeli batoritast kaptak, hogy a legjobb
teljesitményt nytjtsak.

A vizsgalat soran rogzitettiik a szivfrekvenciat (HR) (Garmin HRM3-SS. Garmin Ltd.
Olathe. KS. USA) mellkasi ado6 és vevo segitségével. Kovettiik az oxigénfelvételt (VO2) és a
széndioxid leadasat (VCO?2), a két metabolit ardnyanak valtozasat (VCO2/VO2). A VOomax
érteke akkor elfogadhatd, ha legalabb 3 kritérium teljesiil. 1. A pulzusszdm az utols6 percben
meghaladja a vizsgalt korabban mar tobbféleképpen meghatarozott maximalis pulzusszdmanak
HR 95%-at. 2. A VOomax kiegyenlitédése (platd) a futdopad sebességének ndvelése ellenére,
V02<150 ml O2 (Brink-Elfegoun, 2007). 3. a 1égzési gazcsere-arany (VCO2/VO2) elérte vagy
meghaladta az 1.1-et (Astrand & Rodahl, 1986), és a vizsgaltak a szobeli batoritas ellenére sem
képesek folytatni a futést.

6.3. A teljesitmény objektiv kovetése Polar Team Pro®-val, a terhelések
kovetetésének rendszere
A sebességzonakat, a sprintek szdmat és a teljes megtett tavolsagot egy Polar Team
Pro® (Polar Electro, Kempele, Finnorszag) markéju telemetrikus miiszerrel kovettiik, amely 10
Hz-es integralt GPS-szel és 200 Hz-es MEMS mozgasérzékeldvel rendelkezik.
A mikro—elektromechanikai rendszerek (MEMS) (vagy mikroelektronikai és mikro —

elektromechanikai rendszerek), valamint a kapcsoldddé mikro — mechatronikai rendszerek,

crer

alkotjak. A MEMS-ek 1 és 100 mikrométer (azaz 0,001-0,1 mm) k6zotti méretii alkatrészekbol
allnak, és a MEMS-eszk6zok mérete 20 mikrométer és egy milliméter (azaz 0,02-1,0 mm)

kozott mozog. Altalaban egy kozponti egységbél allnak, amely az adatokat feldolgozza
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(integralt &ramkdri chip, példaul mikroprocesszor), és tobb, a kdrnyezettel kdlcsonhatasba 1épd
komponensbdl.

A késziilékeket egy allithatdé neoprén pant segitségével minden jatékos mellkasanak
eliils6 részére szereltiik fel, és 60 perccel a mérkézés kezdete eldtt rogzitettiik. Ez az eljaras
lehetdvé tette a 12 mithold csatlakoztatasat és rogzitését, valamint a szoftverrel vald
szinkronizaldst. Ezenkiviill minden jatékos minden mérkdézésen ugyanazt a késziiléket
hasznalta, hogy csokkentse az egységek kozotti mérési hibat. A kovetkezd kategoriakat
hasznaltuk a sportolok altal megtett tdvolsagok sebességzonainak osztalyozésara:

1. zéna (3,0-6,99 km/h),

2. zéna (7,0-10,99 km/h),

3. zbna (11,0-14,99 km/h),

4. zéna (15,0-18,9 km/h),

5. z6na (>19km/h) (Ramos et al., 2019).

Ebbdl az osztalyozasbol szamszerisitették az els6 €s a masodik félidod sprintjeinek teljes
szdmat. Ezenkiviil a mérkézés minden percében megtett tdvolsagot (m) a csapat és az egyes
sportolok dsszesitett adataként mutattdk be a szezon soran lejatszott 13 mérkdzés mindegyikére
vonatkozoan. Végiil kiszamitottuk az egyes sportolok atlagos sprintfrekvencidjat a
mérkdzéseken.

A 10 Hz-es GPS-késziilékekkel korabban végzett vizsgalatok azt mutattdk, hogy ez a
GPS-késziilék jo érvényességgel és megbizhatosaggal (5%-os CV) rendelkezik a teljes
tavolsag, a linedris futds €s az irdnyvaltoztatas tekintetében (Huggins et al., 2020; Scott et al.,
2017). Az ebben a kutatdsban hasznalt Polar Team Pro® modell esetében az ICC-értékek
rendkiviil magasnak bizonyultak a 13,99 km/h alatti futds és a 14-19,99 km/h kozotti futas
esetében (0,99 és 0,92), valamint magasnak a teljes tav és a sprint (>20 km/h) esetében (0,63 és
0,65).

A vizsgalat kérddives része két elembdl 4llt a jatékosok és az edzok esetében is.
A sportoloknal edzés el6tt és utan is a:
o Curt Lox 12 tételes kérddivét (PAAS),
o valamint
o Borg—RPE skalgjat (1-10) alkalmaztuk.
A fizikai aktivitas el6tti Borg skala kérdése:
o ,,Mennyire vagy faradt?”
A fizikai aktivitds utani Borg skala kérdése:

o ,,Mennyire faradtal el a mérkdézés/edzés soran?”
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A PAAS kérdéiv esetében semmilyen valtoztatds nem tortént az edzés eldtti és utani
allapothoz képest.
Az edzdk esetében edzés eldtt a kovetkezd kérdésre kellett valaszt adni:
o ,,Milyen célkitlizései vannak a jatékosokkal szemben?”’
Az edzés utani edzoi kérddiv esetében:
o ,Elvardsainak megfelelen teljesitettek a jatékosok?” (Egyaltalan nem-1-10-
Nagyon)
o ,,On szerint melyik jitékos firadt el fizikailag a legjobban?” (az edzésen
résztvevo jatékosok koziil 1 kivalasztisa)
o ,,0On szerint mennyire faradt el az 1-es szdmu jatékos?” (Egyaltalan nem-1-10-
Nagyon) — (az 6sszes jatékos esetében egyesével értékelni a skala alapjan)

o ,,Mibdl kovetkeztet a faradtsagra?”

A Polar mellkasi 6v

felszerelése, TL A TL mérés ledllitasa,

mérés megkezdése, > az észlelt faradtsag

ATE szubjektiv kérddivek felmérése
JATEKOS kitoltése 1 A 3

<

j [ J
% A jatékosok

' megfigyelése és

oktatdsa edzés

kdzben 4 5
3.abra. A terheles méresének folyamata. Sajat forras.

A becslilt kifaradas
értékelése

Jelmagyarazat: 1=a Polar rendszerb6l a mellkasi jelad6 rogzitése, a mérés megkezdése. 2=az edzés szekciok. 3=a
mérés megallitdsa és az aktudlis faradtsag értékelése. 4=az edzésmunka vezetése és megfigyelése. 5=a becsiilt

faradtsag értékelése.

6.4. Adatfeldolgozas
A sportagankénti és a nemenkénti elemzés sordn az antropometriai és keringési
jellemzdk, illetve az edzéslatogatasok soran rogzitett lokomotoros és mechanikai jellemzok
kiilonbségeit Repeated ANOVA, Post Hoc Tukey mddszerével hasonlitottuk 6ssze. Hedges’ g
hatdsnagysag értéket szamoltunk, a két csoport kozotti atlagok kiilonbségét vettiik, majd az

eredményt elosztottuk az Osszevont szordssal. A latogatott edzésidék soran rogzitett
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lokomotoros és mechanikai jellemzdk sportdgankénti és nemenkénti kiilonbségeit kétfaktoros
ANOVA modszerével, parcialis éta-négyzet hatdsnagysag szamitasaval elemeztiik.

Az objektiv TL és a szubjektiv (PAAS-faradtsag és az edzok értékelése) adatok kozotti
Osszefiiggés becslésére 1000 ismétléses véletlenszerli mintavételt végeztiink. Minden egyes
iteracioban minden jatékos (n = 61) esetében egy edzést hataroztunk meg, és kiszdmitottuk a
Pearson-féle korrelacios egytitthatokat (1) a TL és a PAAS Fatigue pontszdm, (2) a TL és az
edzOk faradtsagi értékelése, valamint (3) a PAAS Fatigue ¢és az edzok értékelése tekintetében.
Az 1000 iteracid  eredményét mindhdrom esetre  atlagoltuk, ¢és = 95%-os
konfidenciaintervallumokat (CI) szadmitottunk.

Végiil az edzdknek a sportolok faradtsaganak becsléséhez hasznalt informacidkra
vonatkoz6 nyilt kérdésre adott valaszait tartalomelemzéssel csoportokba soroltuk, és szazalékos
aranyokat szamoltunk ki az egyes kategoridkhoz. A statisztikai elemzések soran az alfa rogzitett
szintje 0.05 volt (p <0.05 esetén tekintettiik statisztikailag szignifikansnak az eredményt). A
statisztikai elemzéseket IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0 programmal végeztiik
(IBM Corp. Released 2017. Armonk, NY: IBM Corp).
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7. Eredmények és megbeszélés

A fejezet els@ részében a laboratdriumban végzett terhelésélettani vizsgéalatok
eredményeit hasonlitottam Ossze sportaganként és nemenként (3-5. tablazat). Ugyanezen
megfontolas alapjan az edzéslatogatdsok soran rogzitett lokomotoros ¢€s mechanikai

jellemzoket (6-7. tabldzat) mutatom be.
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3.

tablazat. Kosarlabdazo és labdarugo (férfiak) antropometriai, testosszetételi és fiziologias jellemzoinek dsszehasonlitasa

Teljes minta (n=45) Kosarlabdazé (n=23) Labdrarugé (n=22) P Hedges' g
M=SD min | max M+SD min | max M+SD min max
Eletkor (év) 22.31+5.5 18 36 18.57+0.8 18 20 25.09+6.5 18 36 0.001 0.33
TM (cm) 178.39+£10.7 | 158.7 | 199 | 190.70+£5.8 | 183 | 199 | 180.97+£8.7 | 164.1 | 197.1 | 0.025 0.16
TS (kg) 72.35+11.2 | 469 | 994 | 79.9148.3 | 69.3 | 99.4 76.99+9 60.5 | 93.6 NS 0.03
BMI 22.98+3.4 162 | 42.6 | 21.97£1.9 | 193 | 25.1 | 23.47+1.7 19.2 | 27.2 | 0,031 0.11
M% 39.51+6 27.7 | 50.2 | 47.18£2.5 | 429 | 50.2 | 41.27+1.4 | 383 | 44.1 0,001 0.31
F% 20.40+7.9 2 37.2 | 11.91£5.9 2 20.6 | 15.60+3.8 7.8 23.8 NS 0.06
NYP, (iitésxperc™!) 60+97 45 88 5245 46 62 68+13 45 88 0,001 0.42
MP,_ (iitésxperc!) 19448 176 | 210 199+2 195 | 203 193+8 181 210 NS 0.08
rVOaymax (mlxkg ' xperc!) 50.39+7 34 64 55.8845.2 44 64 55+6.2 453 | 63.4 NS 0.05
ATP (iitésxperc™) 169+13 142 195 181£3 178 | 190 162+11 142 189 | <0,013 0.21

Jelmagyarazat:TM(cm)=testmagassag, TS(kg)=testtomeg, BMI=testtomeg index, M%=relativ izomtdmeg, F%=relativ zsirtdmeg, NYP (iitésxperc')=laboratériumban mért nyugalmi pulzus
MP,_ (iitésxperc™!)= laboratoriumban mért maximalis pulzus, rVOaomax (mlxkg!'xperc!)= laboratériumban mért maximalis aerob kapacitds, ATP (iitésxperc™!)=anaerob tdréspont pulzusszam,

Hedges’ g = hatasnagysag.

Az Osszes vizsgalt férfi (n=45) koziil a kosarlabdazok fiatalabbak (18.5+0.8), mint a labdaragok (25+6.5); (p<0.001). A kosarlabdazok
szignifikansan magasabbak (TMk=190.745.8), mint a labdaragdék (TMr=180.9+£8.7); (p<0.001). A testtomeg atlagok csak numerikusan
kiilonboznek egymastdl a kosarlabdazok javara. A relativ izomtomeg szignifikdnsan nagyobb a kosarlabddzok korében, (M%k=47.1+2.5), a
labdaragék csoportjaban (M%1= 41.2+1.4); (p<0.001); (3. tablazat). A relativ testzsir atlagok (F%) a két csoport kozott nem mutatott szakmailag
jelentds kiilonbséget. A laboratoriumban végzett terheléses vizsgalat soran rogzitett keringési és 1égzési jellemzok koziil szignifikans kiilonbséget
a nyugalmi pulzus (NYPkx=524+5.1 — NYPL=68+13) ¢és az anaerob toréspont pulzusszdm atlagok kozott talaltunk (ATPx=18143.4 —
ATP1=162+11.4); (p<0.001).



4. tablazat. Kosarlabdazo és labdarugo (nok) antropometriai, testosszetételi és fiziologias jellemzoinek dsszehasonlitasa

Teljes Kosarlabdazé n=21 Labdarigé n=21 p Hedges' g
M=SD min max M=SD min max M=SD min max

Eletkor (év) 22.31+5.5 18 36 23.82+5.7 18 36 19.75+2.7 18 26 NS 0.08
TM (cm) 178.39+10.7 | 158.70 199 175.88+9.1 161 189.7 168.12+5.3 158.7 175.2 0.037 0.10
TS (kg) 72.35+11.2 | 46.95 99 72.04+10.4 52.40 88 60.51+7.7 46.95 76.95 0.025 0.25
BMI 22.98+3.4 16.26 42.66 24.21+4.9 19.71 42.66 21.39+£2.3 16,26 26.22 NS 0.04
M% 39.51+6 27.7 50.2 37.08+6.3 27.70 46.81 3433424 29.9 37.9 NS 0.02
F% 20.40+7.9 2 37.2 26.174£5.6 16.10 34.4 24.43+5.7 16.1 37.2 NS 0.07
NYP, (iitésxperc™!) 60+9 45 88 5745 47 69 61+5 52 71 0.046 0.07
MP,_ (iitésxperc) 194.97+8 176 210 194+10 176 210 193+5 187 201 NS 0.09
rVOamax (mlxkg 50.39+7 34 64 46.78+5.3 34 56.30 45.82+5.4 38 55.8 NS 0.08
ATP (iitésxperch) 169+13 142 195 173+12 150 195 160+11 143 175 0.029 0.13

Jelmagyarazat: TM(cm)=testmagassag, TS(kg)=testtémeg, BMI=testtémeg index, M%=relativ izomtémeg, F¥%=relativ zsirtémeg, NYPy (iitésxperc-')=laboratériumban mért nyugalmi pulzus

MP,_ (iitésxperc™!)= laboratoriumban mért maximalis pulzus, rVOaomax (mlxkg!'xperc!)= laboratériumban mért maximalis aerob kapacitds, ATP (iitésxperc™!)=anaerob tdréspont pulzusszam,
Hedges’ g = hatasnagysag.

Az Osszes vizsgalt nd (n=42) koziil a kosarlabdazok és labdaragok életkora szignifikdns mértékben nem kiilonbozott (4. tablazat). A
kosérlabdazok szignifikdnsan magasabbak (TMx=175.8+9.1) és nagyobb a testtomegiik is, mint a labdaragoé kortarsaiké. Szignifikans kiilonbséget
talaltunk a terhelés elStt mért legalacsonyabb pulzusszdm NYPg =57+5.7 — NYPL = 6145.5 (iitésxperc!); p<0.01 és az anaerob toréspont pulzus
atlagok kozott ATPx= 173+£12.3 — ATP=160+11 (iitésxperc!) p<0.000.
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Az 5. tablazatban Osszevontuk a két sportdgat és nemenként hasonlitottuk az
antropometriai, testosszetételi és fiziologias jellemzdket. Szignifikdns kiilonbséget talaltunk a
testtomeg (TS) és a testmagassag (TM), a relativ zsir (F%) — és izomtomeg (M%), illetve a

relativ aerob kapacitas (rVOamax) atlagok kozott.



5. tablazat. Kosarlabdazo és labdarugé (férfiak és n6k) antropometriai, testosszetételi és fiziologias jellemzdinek 6sszehasonlitasa

Kosarlabdazok Labdarugok n=42
n=45
M=SD min | max M=SD min max p Hedges' g
Eletkor (év) 22.394+5.9 18 36 22.26+5.2 18 36 0914 0.03
TM (cm) 185.29+£8.9 164.1 199 172.91+8.7 158.7 189.7 0.001 0.17
TS (kg) 78.29+8.6 60.5 99.4 67.63+11.0 46.95 88 0.001 0.32
BMI 22.8+1.9 19.22 | 27.24 23.13+4.3 16.26 42.66 NS 0.01
M% 43.94£3.6 38.3 50.2 36.03+5.3 27.7 46.81 0.001 0.36
F% 13.96+5.1 2 23.8 25.51+5.6 16.1 37.2 0.001 0.24
NYP, (iitésxperc™!) 61+13 45 88 58+5 47 71 NS 0.02
MP,_ (iitésxperc) 196+7 181 210 19448 176 210 NS 0.06
rVOapmax (mlxkg ' xperc) 55.39+5.7 44 64 46.41£5.3 34 56.3 0.001 0.16
ATP (iitésxperc™) 17012 142 190 168+13 143 195 NS 0.15

Jelmagyarazat: TM(cm)=testmagassig, TS(kg)=testtémeg, BMI=testtomeg index, M%=relativ izomtomeg, F¥%=relativ zsirtomeg, NYPy (iitésxperc™')=laboratériumban mért nyugalmi
pulzus MPy. (iitésxperc™!)= laboratoriumban mért maximalis pulzus, rVOamax (mlxkg ' xperc!)= laboratoriumban mért maximalis aerob kapacitds, ATP (iitésxperc™!)=anaerob tdréspont

pulzusszam, Hedges’ g = hatasnagysag.

Az Osszes vizsgalt személy(n=87) koziil a kosarlabdazok és labdaragok életkora szignifikans mértékben nem kiilonbozott (5. tabldzat). A
kosarlabdazok szignifikansan magasabbak (TMk=185.29+8.9) ) (p<0.001), és nagyobb a testtomeggel rendelkeznek (TSx=78.29+8.6) ); (p<0.001).

Szignifikéns kiilonbséget talaltunk a kosarlabddzoknal az izomszazalék (M%=43.9+£3.6) és a zsirszazalék (F%=13.96+5.1), valamint a
relativ aerob kapacitas tekintetében (rVOamax=55.39+5.7) ); (p<0.001



6. tablazat. A latogatott edzésteljesitmények (férfiak) lokomotoros és mechanikai jellemzdinek sportagankénti dsszehasonlitasa

Teljes minta (n=147) Kosarlabdazok (n=61) Labdarugék
(n=86) P Hedges' g
M=SD min max M=SD min max M=SD min max
TD [m] 4350.79+1909.8 242 13355 3936.91+827.4 1857 5815 2990.78+1418.2 242 5045 0.002 0.83
Dis. / min [m/min] 41.28+11.8 4.0 79 40.44+8 20 58 33.41+13.8 4 53 0.025 0.62
Max. speed [km/h] 23.17+4.3 6.14 31.7 23.494+3.2 11.37 27.3 21.06+6.6 6.14 31.7 NS 0.03
Sprints 0.82+1.6 0 13 0.66=+1.1 0 5 0.51+0.7 0 4 NS 0.07
Py (iitésxperc) 130+16 72 166 13249 107 155 116+18 72 151 0.016 0.65
MP; (iitésxperc!) 184+16 100 218 187+10 156 209 177+26 100 239 NS 0.04
Dis. in Sp. z. 4 [m] (15.00 - 18.99 217.61+£194.4 0 1003 184.48+105.2 0 490 49.18+41.8 0 181 0.027 1.81
Dis. in Sp. z. 5 [m] (19.00- km/h) 75.47+167.55 0 1651 89.92+97.5 0 473 3.60+7.8 0 38 0.042 0.61
Training load score 112.7+£54 0 261 127.96+37.9 44 216 71.84+51.4 0 214 0.016 1.22
Recovery time [h] 29.02+35,1 0 281.4 26.18+15.8 8.8 83.38 6.98+7.9 0 47.39 0.023 0.70
Calories [kcal] 743.38+281.8 82 1448 954.24+172.8 553 1325 566.18+287.9 82 1448 0.000 1.19
No. of acc. (-50.00 - -3.00 m/s?) 9.47+8.3 0 52 10.18+8.6 0 37 5.71+4.8 0 22 0.028 0.66
No. of acc. (-2.99 - -2.00 m/s?) 59.69+37 0 178 82.62+28.4 10 158 23.63+15.68 0 67 0.006 1.76
No. of acc. (-1.99 - -1.00 m/s?) 274.16+131 46 656 371.08+103.4 177 639 13218+39.7 46 217 0.000 1.28
No. of acc. (-0.99 - -0.50 m/s?) 333.43+111 137 783 263.6+£67.1 155 432 333.14+94.4 137 518 0.003 0.83
No. of acc. (0.50 - 0.99 m/s?) 313.52495 139 710 261.74+76.3 139 496 288.44+71.2 140 465 0.001 0.32
No. of acc. (1.00 - 1.99 m/s?) 261.14+137.5 36 678 379.49+111.7 169 678 115.43+41.6 36 206 0.004 1.38
No. of acc. (2.00 - 2.99 m/s?) 57.4+£35 0 193 69.94+28.1 0 158 28.99+17.7 0 63 0.016 1.84
No. of acc. (3.00 - 50.00 m/s?) 4.10+£3.6 0 23 0.16+£0.38 0 5 8.22+5.5 0 23 0.005 2.90

Jelmagyarazat: TD [m]=Total Distance= az edzés soran teljesitett 6sszes tavolsag atlaga, Dis. / min [m/min]= az edzés soran teljesitett Osszes tavolsag, percenkénti eloszlasa, Max. speed [km/h]=az edzések

soran rdgzitett maximalis sebesség atlaga, Sprints=, P (itésxperc )=atlag pulzus, MPk (iitésxperc™ )= az edzések sordn rogzitett maximalis pulzus 4tlag, Dis. in Sp. z. 4 [m] (15.00 - 18.99 km/h)=a jelzett sebesség

zOnaban megtett tdvolsag méterben, Dis. in Sp. z.5 [m] (19.00- km/h)= a jelzett sebesség zonaban megtett tdvolsag méterben, Training load score=az 6sszes tevékenység kumulalt jellemzdje, Recovery time [h]=a

becsiilt megnyugvasi idé 4tlaga, éraban kifejezve, Calories [kcal]=felhasznalt becsiilt kaldria, No. of acc. (-50.00 - -3.00 m/s*)=az edzés soran végrehajtott lassitasok, a jelzett zonaban, No. of acc. (-2.99 - -2.00

m/s?)= az edzés sordn végrehajtott lassitasok, a jelzett zondban, No. of acc. (-1.99 - -1.00 m/s?)= az edzés soran végrehajtott lassitdsok, a jelzett zonaban, No. of acc. (-0.99 - -0.50 m/s?)= az edzés soran végrehajtott

lassitasok, a jelzett zonaban, No. of acc. (0.50 - 0.99 m/s?)= az edzés soran végrehajtott gyorsitasok, a jelzett zondban, No. of acc. (1.00 - 1.99 m/s*)= az edzés sordn végrehajtott gyorsitasok, a jelzett zonaban,

No. of acc. (2.00 - 2.99 m/s?)= az edzés soran végrehajtott gyorsitdsok, a jelzett zénaban, No. of acc. (3.00 - 50.00 m/s?)= az edzés soran végrehajtott gyorsitisok, a jelzett zonaban




A kutatas soran 6t edzést latogattunk meg, egy héten keresztiil, a hét egymast kovetd
napjain. Sportagtol fliggetleniil a méréseket a versenyiddszak végén dokumentaltuk. Ezért a
rogzitett elemszamok az esetszamot jelolik: (edzésszdm xrésztvevd sportolok szamdaval),
nemenként és sportdganként szétvalasztva (6. tablazat).

Szignifikans kiilonbséget talaltunk a férfiak csoportjdban az edzések soran teljesitett
tavolsag (TDx=3936.9+827.4 — TDi=2990.7+£1418.2); p<0.001 és a maximalis sebesség atlagok
kozott (MSy=23.4+3.2 — MSi=2146.6); p<0.001 a kosarlabddzok javara. Szakmailag jelentds
kiilonbséget allapitottunk meg a két legmagasabb sebesség zondban (4-5), mind a két esetben a
kosérlabdazok javara.

Ami az edzésterhelés sportdgankénti Osszesitett eredményeit illeti (TLS) megkozelitden
~60 ponttal nagyobb a kosarasok eredménye, mint a labdaragéké. Igaz ez az 6sszes mechanikai
jellemzodre (gyorsitsok-lassitasok) is, marmint a nagysebességli gyorsitasok kivételével a

kosarlabdazo férfiak tobb jellemzdben a kétszeresét teljesitették, labdarugd tarsaikhoz képest.



7. tablazat. A latogatott edzésteljesitmények (n6k) lokomotoros és mechanikai jellemzdinek sportagankénti dsszehasonlitasa

teljes minta (n=190)

Kosarlabdazok (n=117)

Labdarugok (n=73)

M=SD min max M=SD min max M=SD min max p Hedges' g
TD [m] 4350.79+1909.8 242 13355 4514.73£1008.47 2441 7264 6036.07+2676.05 2676 13355 0.000 0.71
Dis. / min [m/min] 41.28+11.8 4 79 45.03+7 29 69 45.25+13.5 20 79 NS 0.02
Max. speed [km/h] 23.17+4.3 6.14 31.7 23.13+2.4 17.66 27.38 25.44+2.2 18.7 31.1 0.024 0.13
Sprints 0.82+1.6 0 13 0.49+1.5 0 13 1.87+2 0 8 0.003 0.77
Pia 135.8+13.1 99 166 14148 134 166 132+11 100 164 0.005 0.25
MPg 186.2+11.2 156 229 18948 178 209 186,.2+11 168 229 NS 0.06
Dis. in Sp. z. 4 [m] (15.00 - 217.61+194.4 0 1003 373£225.6 49 1003 194.67+92.1 0 442 0.026 1.07
Dis. in Sp. z. 5 [m] (19.00- 75.47+£167.5 0 1651 157.36+251.2 0 1651 16.80+24.6 0 125 0.015 0.78
Training load score 112.7+£54 0 261 144.22+45.3 51 261 97.58+43.6 31 259 0.015 1.04
Recovery time [h] 29.02+35.1 0 281.43 36.4+29.6 3.87 149.81 45.52455.8 6.15 281.43 0.006 1.01
Calories [kcal] 743.384281.9 82 1448 874.45+227.1 449 1404 565.86+172.7 296 1197 0.000 1.48
No. of acc. (-50.00 - -3.00 9.47+7.3 0 52 12.5249.9 0 52 8.4246.3 0 28 0.016 0.52
No. of acc. (-2.99 - -2.00 m/s?) 59.69+37 0 178 84.99+29.5 24 178 42.45+260 8 138 0.003 1.51
No. of acc. (-1.99 - -1.00 m/s2) 274.16+130.8 46 656 366.76+89 174 656 212.02+80.1 93 471 0.002 1.80
No. of acc. (-0.99 - -0.50 m/s2) 333.434+287 137 783 287.03+64.7 154 483 466.51+103.6 285 783 0.000 2.19
No. of acc. (0.50 - 0.99 m/s2) 313.52495 139 710 302.08+74 153 556 404.68+103.4 234 710 0.024 1.18
No. of acc. (1.00 - 1.99 m/s2) 26114+137.5 36 678 347+96.3 184 632 196.32+86.4 75 467 0.000 2.08
No. of acc. (2.00 - 2.99 m/s2) 57.4+35 0 193 80.77+32.9 17 193 42.95426.4 5 119 0.035 1.23
No. of acc. (3.00 - 50.00 m/s2) 41454 0 23 0.12+0.53 0 4 8.89+4 0 23 0.000 3.48

Jelmagyarazat: TD [m]=Total Distance= az edzés soran teljesitett 6sszes tavolsag atlaga, Dis. / min [m/min]= az edzés soran teljesitett Osszes tavolsag, percenkénti eloszlasa, Max. speed [km/h]=az edzések

soran rdgzitett maximélis sebesség atlaga, , Sprints=, P (iitésxperc™)=4tlag pulzus, MPk (iitésxperc’')= az edzések soran rogzitett maximalis pulzus atlag, Dis. in Sp. z. 4 [m] (15.00 - 18.99 km/h)=a jelzett

sebesség zonaban megtett tavolsag méterben, Dis. in Sp. z.5 [m] (19.00- km/h)= a jelzett sebesség zonaban megtett tavolsag méterben, Training load score=az dsszes tevékenység kumulalt jellemzdje, Recovery

time [h]=a becsiilt megnyugvasi id6 atlaga, 6raban kifejezve, Calories [kcal]=felhasznalt becsiilt kaléria, No. of acc. (-50.00 - -3.00 m/s?)=az edzés soran végrehajtott lassitasok, a jelzett zonaban, No. of acc. (-

2.99 - -2.00 m/s*)= az edzés soran végrehajtott lassitasok, a jelzett zondban, No. of acc. (-1.99 - -1.00 m/s?)= az edzés soran végrehajtott lassitasok, a jelzett zénaban, No. of acc. (-0.99 - -0.50 m/s?)= az edzés

soran végrehajtott lassitasok, a jelzett zondban, No. of acc. (0.50 - 0.99 m/s?)= az edzés sordn végrehajtott gyorsitasok, a jelzett zonaban, No. of acc. (1.00 - 1.99 m/s?)= az edzés soran végrehajtott gyorsitasok, a

jelzett zonaban, No. of acc. (2.00 - 2.99 m/s?)= az edzés soran végrehajtott gyorsitasok, a jelzett zonaban, No. of acc. (3.00 - 50.00 m/s?)= az edzés soran végrehajtott gyorsitasok, a jelzett zonaban




7.1.  Alatogatott edzésteljesitmények (n6k) lokomotoros és mechanikai
jellemzdoinek sportagankénti osszehasonlitasa

A ndk csoportjdban ugyanazon jellemzOk sportagankénti kiilonbségei mar nem
mutatnak egyértelmiien nagyobb értékeket, mint azt a férfiaknal lattuk. (7. tablazat)

Elmondhat6, hogy a két sportag szerkezeti és térbeli sajatossagai jobban felismerhetdk
a nok edzésterhelésében, mint a férfiakéban. A teljesitett tavolsag atlag kozel ~1500 méterrel
nagyobb a labdarigok javara, a kosaras lanyokkal szemben (TDy=4514.7+1008,4 — TDi
=6036+2676; p<0.001. Nincs kiilonbség ezen jellemz0 relativ értékei kozott.

Az edzésterhelés sportagankénti Osszesitett eredményeit (TLS) szignifikdnsan nagyobb
a kosaras ndk csoportjdban, mint a labdarigokéban (TLSy=144.2+45.3 — TLS=97.5+43.6);
p<0.001. A nagy sebességii lassitasok esetében a kosarlabdazok értek el jobb eredményt, illetve

igaz ez a nagy sebességii lassitasokra is.
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4.abra. A latogatott edzésidok és a teljesitett tav abszolut és relativ atlagai sportaganként és

nemenkent

Jelmagyarazat: Duration (ms)= az dsszes edzésidd atlaga, Total distance (m)=teljesitett tdvolsag atlaga, Distance

(min)= teljesitett relativ tdvolsag atlaga, hibasav: standard hiba

Az 0sszes teljesitett tdvolsag (TD) nemek kozti kiilonbsége a labdarugdk csoportjaban

jelenik meg (L,=6211.9£893m — L=4755.7£1176m). A relativ teljesitett tavolsdg (TD/min)

esetében interakcid figyelheté meg, ahol a férfiak csoportjdban a kosarlabdazok teljesitménye

nagyobb, mint a labdarugoké, addig a néknél ez éppen pont forditva jelenik meg (K=50.34+6.8
m/min — L=40.1£6.9 m/min); (K,=44.8+£3.7m/min — L,=48.7+5.9 m/min).
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labdaragas esetében tapasztalhatd (L,=189.5£13.2 — Li=178.7+10.6). A HRaye a n6knél nincs
kiilonbség a sportdgak kozott. Férfiakndl a kosarlabdazok éatlag pulzusszama nagyobb, mint a

labdaragokeé (K=138.7+5.8 — L=123.3+7.2) és csak a labdarugas esetében nagyobb a noké,
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S.abra. A latogatott edzések pulzusszam atlagai sportaganként és nemenként

Jelmagyarazat: HR,=terhelés el6tt mért legalacsonyab pulzuszam (iitésxperc™!), HRmax=a terhelés csticsan mért

legmagasabb pulzuszam (iitésxperc'), HR,,=a terhelés teljes ideje alatt mért pulzuszdm étlaga (iitésxperc!) ,

hibasav: standard hiba

A HRumin esetében a sportdgak kozti kiilonbség (fohatds), csak a férfiak esetében
tapasztalhatd (K=82.6+7.4 — L=68.943.7). A HRmax nemek kozti kiilonbség (fohatés), csak a

mint a férfiaké (L,=139.7+4.5 — Li=123.345.1).

férfiaknal a kosarasok hosszabb id6t (11914426 sec.) toltottek, mint a labdaragok (773.7 £325

sec.), és csak a labdarigok esetében van kiilonbség a ndk (1113.6 sec.) és a férfiak atlagai

(773.7£186 sec.) kozott a ndk javara.

Ami HRyzone3 toltott idot illeti a néknél nincs kiilonbség a sportagak kozott, mig a

60



A 1560

1360

1160

960

760

HR zone3 70-79 (méter)

560

360

1251,17

1191,34

kosarlabda

e f i nék

B 1560

1360
1285,30

1160

1 1113,56 1098,24

960

773,71

HR Zone4 80-89 (méter)

560

360

160
labdarugas kosarlabda

e frfi nék

1189,99

682,56

labdarugas

6.abra. A latogatott edzések pulzuszonaban toltott ido atlagai sportaganként és nemenként

Jelmagyarazat: HR zome3 (70-80)=a maximalis pulzuszam 70-80%-an végzett fizikai aktivitassal

toltott 1dS (sec), HR zones (80-90)= a maximalis pulzuszam 80-90%-an végzett fizikai aktivitassal toltott

1d& (sec).

A HRzones zOndban néknél nincs kiilonbség a sportagak kozott. Férfiaknal a kosarasok

tobb 1ddt toltottek a jelzett terhelési zonaban (1098.2+£375 sec.), mint labdariugo tarsaik (682.6

+170 sec.) és csak a labdariigas esetében van jelentdsen nagyobb érték a ndknél (1189.9+421
sec.), mint a férfiaknal (682.9+94 sec.).
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7.abra. A latogatott edzések maximalis sebességei sportagankent és nemenként

Jelmagyarazat: Maximum speed=a terhelés soran rogzitett legnagyobb sebesség (km/h), Average speed=a terhelés

soran rogzitett atlagos sebesség (km/h).
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Akar maximalis sebességet, akar az atlagsebességet figyeljiilk mind a két esetben
interakciot latunk. A kosarlabdazo férfiaknal nagyobb a maximalis sebesség (24.442.5 km/h)
mint a labdaragok (22.3+£2.7 km/h) esetében, ndknél pont forditva jelentik meg.
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8.abra. A latogatott edzések sebességzondiban megtett tavolsag dtlagai sportiganként és

nemenkent

Jelmagyarazat: Speed ,one1 (3.0-6.9 km/h)=a terhelés soran a jelzett sebességzonaban megtett tavolsag(méter) ,
Speed sone2 (7.0-10.9 km/h)=a terhelés soran a jelzett sebességzonaban megtett tadvolsag(méter), Speed ones (15.0-

19.0 km/h)=a terhelés soran a jelzett sebességzonaban megtett tavolsag(méter).

Az egyes sebességzonaban interakcid figyelhetd meg a férfiaknal, ahol a kosarasok
nagyobb tavolsagot tettek meg (2770+425 m), mint labdartigok (2068.4+395 m). A ndknél ez
pont forditva jelenik meg. A kettes sebességzonaban a fOhatds tekintetében a néknél nincs
kiilonbség a sportagak kozott. A férfiaknal a kosarasok nagyobb tavot teljesitettek a jelzett
sebességzonaban (852.7+231 m), mint a labdartigdk (5034164 m), a n6i labdartigok jelentésen
tobb métert (1052.9+241 m) tettek meg mint, a férfiak (503+89 m). A négyes sebességzondban
mind a két sportagban a ndk teljesitettek nagyobb tavot (K=157.2+21 m — Ki=365.3+69 m) és
a labdaragoknal, (L=68+18 m — Li=157.3+28 m).
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7.2. A Polar Team Pro-val rogzitett edzéseredmények lokomotorius és
mechanikai jellemzoinek hatasvizsgalata
Az dtlag pulzus (HR.¢) komponens esetében a Nem x Sportag szignifikans interakciojat
F(4.650), (p<0.034), (np>=0.053) tapasztaltam a Nem F(11.724), (p<0.01), (np>=0.124) és
Sportag F(6.024), (p<0.016), (np>=0.068) fohatasa mellett. Hasonlo jellemzdket mondhatunk el
a hdrmas [(HRzone(3)] és a négyes pulzuszona [(HRzone(4)] tekintetében.

8. tablazat. Nem és sportag féhatas, nem és sportag interakciok

Nem fohatas Sportag féhatas | Nem x Sportag interakcio
F p | m | F p | m F P n’

Duration (m) 18,951 | ,000 | ,186 | 1,419 |,237|,017 4,650 | ,034| ,053
HRumin (iitésxperc™) ,276 | ,601 | ,003 | 7,419 | ,008 | ,082 7,718 | ,007 | ,085
HRuy, (iitésxperc™) 11,724 | ,001 | ,124 | 6,042 | ,016 | ,068 8,158 | ,005| ,089
HRumax (iitésxperc™) 9,742 | ,002 | ,105 | 1,048 | ,309 |,012 6,984 | ,010| ,078
HRzone1 (50-59%) ,502 | ,480 | ,006 | 4,593 | ,035 | ,052 1,432 | ,235| ,017
HR0ne2(60-69%) 4,652,034 | ,053 | 8,326 |,005 | ,091 2,149 | 146 | ,025
HR:0ne3(70-79%) 6,346 | ,014 | ,071 | 24,951 | ,000 | ,231 12,929 ( ,001 | ,135
HRones (80-89%) 20,536 | ,000 | ,198 | 11,117 | ,001 | ,118 4,370 | ,040 | ,050
HRones (90-100%) 58,705 | ,000 | ,414 ,140 | ,710 | ,002 1,862 | ,176 | ,022
Total Distance (m) 16,609 | ,000 | ,167 | 2,213 |,141|,026 18,118 | ,000| ,179
Distance min (m/s) ,557 1,457,007 | 2,353 |,129 | ,028 11,633 | ,001 | ,123
Maximum speed (km/h) ,924 1,339 | ,011 425 1,516 | ,005 14,417 | ,000 | ,148
Average_speed (km/h) ,001 | ,977 | ,000 ,638 | ,427 | ,008 9,381 | ,003| ,102
Sprints (m) 2,157 | ,146 | ,025 ,481 | ,490 | ,006 3,522 | ,064 | ,041
Speedzone_(3-6.99) ,733 1,394 | ,009 ,271 | ,604 | ,003 28,220 | ,000| ,254
Speedzone2 (7-10.99) 40,450 | ,000 | ,328 | 4,752 | ,032|,054| 26,203 | ,000| ,240
Speedzones_(11-14.99) 71,858 | ,000 | ,464 | 89,258 | ,000 | ,518 571 452,007
Speedzones (15-18.99) 43,277 | ,000 | ,343 | 55,042 | ,000 | ,399 5,628 | ,020 | ,064
Speedzones_(19-25.0) 3,437 | ,067 | ,040 | 20,311 | ,000 | ,197 3,455 ,067 | ,040
TRAINING_LOAD_SCORE | 2,309 |,132|,027 | 45,022 | ,000 | ,352 ,799 | ,374 | ,010
RECOVERY TIME 29,064 | ,000 | ,259 | 3,055 |,084 |,035 2,130 | ,148| ,025
ANAEROBIC_TRESHOLD | 1,484,227 |,018 | 15,038 | ,000 | ,153 1,703 | ,195| ,020
Szubjektiv_faradtsag ,055 1,816 | ,001 | 36,144 | ,000 | ,303 2,826 | ,096| ,033
Edz6_faradtsag 27,579 | ,000 | ,249 | 2,965 | ,089 | ,034 2,564 | ,113| ,030

Roviditések: ugyan az, mint a 6. és 7. szamu tablazatokban leirtak

Ami a megtett tdvolsadgot, annak a relativ értékét (Dis/min), az atlag és a maximalis
sebesség elemek esetében Nem x Sportag szignifikans interakcigjat talaltuk. A sebesség zonak
kettes [(Speedzone(2)] és négyes [(Speedzone(4)] tartomanyaban Nem x Sportag szignifikans
interakcidjat F(26.203), (p<0.000), (n,>=0.0240) tapasztaltuk a Nem F(40.450), (p<0.000),
(Mp>=0.328) és Sportag F(4.752), (p<0.032), (n,>=0.054) féhatasa mellett.
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7.3.  Avizsgalt sportolok objektiv és szubjektiv faradtsaganak kapcsolata az
edzésmunka alapjan
A fizikai aktivitas hatdsdnak szubjektiv megitélése és a ,,Polar Team Pro” telemetrikus
eszkoz segitségével mért lokotorikus és mechanikai jellemzok kozotti kapcsolatot a (9-13.

abrak) mutatjak be.
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Kosarlabda r(42) = 0.147, p = 0.342 Kosarlabda r(42) = 0.148, p = 0.339
Labdarugas r(41) = 0.497, p = 0.001 Labdarugas r(41) = 0.218, p = 0.160

9.abra. A jatekosok altal becsiilt (PAAS) és a mert (A) Training Load Score (TLS) faradtsag és
a (B) felépiilés (RT) kapcsolata

Réviditések: Training Load Score (TLS)=az 6sszes lokomotoros és machanikai terhelési mutato, Recovery Time

(RT)=a terhelés utani felépiilés becsiilt ideje (h).

A 9. (4) abra a Training Load Score (TLS), mig a (B) dabra a Recovery Time (RT)
kapcsolatat vizsgalja az edzés utan kitoltdtt PAAS kérddiv eredménnyel a két sportag teljes
mintdja alapjan. Szignifikans pozitiv, kozepes kapcsolatot taldltunk a labdarigok csoportjaban
(r(41)=0.497, p=0.001). A két valtoz6 kdzos varianciaja 25% tehat 100 vizsgaltbol 75-nél nem
ismerjiik ¢és a rendelkezésre allo adatok ismeretében nem is becsiilhetjiik a viszonylag nagy
eltérések okat. Jelentds kiilonbséget a legkisebb és a legnagyobb értékek kozott talaltunk a
koséarlabdazok csoportjaban a szubjektiv faradtsdg megitélése szempontjabdl (faradtsag

utan=5-13).
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Kosarlabda r(42) = 0.251, p = 0.100
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Kosarlabda r(42) = 0.332, p = 0.028
Labdarugas r(41) = 0.328, p = 0.032

10.abra. A jatékosok altal becsiilt (PAAS) és a mért (A) atlag pulzus (HRavg) faradtsag és a (B)

maximalis pulzusszam (HRmax) kapcsolata

Riéviditések: HRavg=az dsszes latogatott edzés sordn rogzitett pulzusszam étlag (iitésxperc'), HRmax= az dsszes

latogatott edzés soran rogzitett legnagyobb pulzusszam (iitésxperc™).

A tizedik (4) abra az Osszes latogatott edz€s soran rogzitett pulzusszam atlagot, illetve

a legnagyobb pulzusszamot (B) dabra mutatjdk (10. dbra). Szignifikdns pozitiv, kdzepes

kapcsolatot talaltunk a labdaragok atlagpulzusszama és a becsiilt faradtsag atlagok kozott

(r=0.588); (p<0.001). A pulzusszam atlagok jelentds kiilonbséget mutatnak (100-170 {itésxperc

1, igaz ez a becsiilt faradtsag atlagok esetében is (4-14).

pozitiv  kapcsolatot

A maximalis pulzusszam atlagok esetében mindkét sportagban szignifikans gyenge

talaltunk a

szubjektiv  faradtsdggal

(rHrmaxkzo . 3 3 2) ,

(p<0.028),

(rarmaxi=0.328); (p<0.032). Ami a maximalis pulzusszam atlagok sz¢éls6értékeit illeti azok (160-

208 iitésxperc'!y valtoznak.
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Kosarlabda r(42) = 0.089, p = 0.564
Labdarteas r(41) = 0.279. o = 0.070
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11.abra. A jatékosok altal becsiilt faradtsag (PAAS) és a mért (A) negyedik és az
otodik (B) pulzuszonaban (HRzone(4) 80-90% - HRzone(5) 90-100%) toltott

ido kapcsolata

Roviditések: HRzone(4)=az Osszes latogatott edzés sordn, a jelzett intenzitds zonaban eltdltott id6 atlaga (sec.),

HRzone(5)=az 0sszes latogatott edzés soran, a jelzett intenzitas zénaban eltdltott id6 atlaga (sec.).

A két legnagyobb intenzitds zdénaban to6ltott idot tekintve, szignifikdns gyenge

kapcsolatot csak a négyes zondban taldltunk (r(41)=0.357, p<0.019), a labdaragok

csoportjaban. Mind a két zonaban jelentds szoérast lathatunk (/1. dbra).
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12.abra. A jatékosok altal becsiilt faradtsag (PAAS) és a mért (A) total distance (TD) illetve

ugyanazon jellemzo relativ értékeinek (B) kapcsolata

Roviditések: Total distance =az Gsszes latogatott edzés soran megtett tdvolsag (m), distance/min= az dsszes

latogatott edzés soran percenként megtett tdvolsag (m/min).

Szignifikans kapcsolatot az 0sszes latogatott edzés soran percenként megtett tavolsag

(m/min) esetében a labdaragoknal talaltunk (r(41)=0.384, p<0.013). A relativ megtett tdvolsag

értékei (30-65 m/min) kozott varialnak, hasonlé mintazatot mutatnak a terhelés utan becstilt

faradtsag atlagok is (4-14) (12. abra).
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9. tablazat. Az edz6k faradtsagi értékelése és a TL és a PAAS kozotti kapcsolat értékekkel

Edzok| n PTL PAAS-faradtsag

1. 58 So%H* S50%**

2. 38 S2HH* 37*

3. 49 6% 33%*

4. 60 62 H** 33%*

5. 71 197 38x*

6. 54 A8%* 36*

7. 43 S4x* 39*

8. 45 277 A5%*

Roviditések: PAAS = Physical Activity Affect Scale; PTL=Polar Training Load; *: p <.05; **: p <.01; ***: p <

.001; n.s. not signifiant

Az edzék faradtsag értékelése és a sportolok PAAS-faradtsagi pontszdma kozotti
atlagos Osszefiiggés kozepes (r=0.43) volt (p < 0.001; 95% CI: 0.424 — 0.435). Az edzdk
faradtsagi értékelése és a TL kozotti atlagos 6sszefiiggés 0.5 (p < 0,001; 95%-o0s Cl-k: 0.495 —
0.505). Ami a nyolc edzd véleménye kozotti kiilonbségeket illeti, az edzok és a sportolok
értekelései kozotti osszefliggések egységesen a kozepes tartomanyban voltak (r értéke 0.33 és
0.50); p <.001;) (9. tablazat).

Ezzel szemben az edzok értékelései és a TL kozotti kapesolat tekintetében jelentds
kiilonbségeket talaltunk (r értéke 0.16 és 0.56 kozott valtozott) (9. tablazat). Az edzOknek a
sportolok faradtsdgara vonatkozo becslése az edzés soran az edzok altal megfigyelt sportoloi
kognitiv teljesitményen (dontéshozatal, figyelem 27.9%), a faradtsag kiilsd jelein (izzadas,
testtartas; 23.3%), a 1égzésmintan (18.6%), a futdstiluson (14%), valamint az edzés altalanos
intenzitdsan (9.3%) és terjedelmén (4.7%) alapult.

Végiil a PAAS-faradtsadg pontszama és a TL kozotti kozepesen erds kapesolat 0.45 volt
(p <0.001; 95%-0s CI-k: 0.445 — 0.454). A linearis regresszio a TL, mint kritériumvaltozdval
¢és az edzOk faradtsagi értékelésével és a PAAS-faradtsdg pontszamaval, mint eldrejelzd
valtozokkal a teljes variancia 32,8%-4t magyarazta meg (95%-os CI-k: 0.324-3.333); az edzok
faradtsagi értékelésének ¢s a PAAS-faradtsag a standarizalt  egytitthatoja 0.38 (0.373-0.384),
illetve 0.29 (0.280-0.291) volt.
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10. A tablazat. A terhelés elott és utan becsiilt szubjektiv faradtsag kapcsolata a PAAS és a

Borg-skala alapjan kosarlabdazék kozott

A PAASE PAASy faradt, faradt,
PAASg 907" -.042 -.132
PAASy 907" .033 -.104
faradt. -.042 .033 331°
faradt, -.132 -.104 331°

Roviditések: PAASE= a terhelés el6tt becsiilt fizikai aktivitas értéke (1-15 pont), PAASy= a terhelés utan becsiilt

fizikai aktivitas értéke (1-15 pont),** A korrelacios 0.01 szinten szignifikans.

A PAASE eldtte nem mutat kapcsolatot a mennyire vagy faradt és mennyire faradtal el
értekével (10.4 tablazat). Mennyire faradt és mennyire faradtal el — szignifikans, pozitiv gyenge
kapcsolat (r=0.331); (p<0.05). PAAS érték eldtte és utana — szignifikans, pozitiv nagyon erds
kapcsolatot mutat (r=0.907); (p<0.01), df=2.

10. B tablazat. A terhelés elott és utan becsiilt szubjektiv faradtsag kapcsolata a PAAS és a
Borg-skala alapjan labdarugok kozott

B PAASE | PAASy | faradt, faradt.
PAASg 837 .286 297
PAASy 837 370 438"
faradt, .286 370 445
faradt, 297 438" 445

Roviditések: PAASE= a terhelés el6tt becsiilt fizikai aktivitas értéke (1-15 pont), PAASy= a terhelés utan becsiilt
fizikai aktivitas értéke (1-15 pont), A korrelacié 0.01-es szinten szignifikéns (2-tailed).* A korrelacié 0.05-6s

szinten szignifikans (2-tailed).

A PAASE el6tte és utana nem mutat kapcsolatot a mennyire vagy faradt és mennyire
faradtal el. Mennyire faradt és mennyire faradtal el — szignifikans, pozitiv kozepes kapcsolatot
talaltunk (r=0.445); (p<0.01 . PAASgu érték eldtte és utdna — szignifikdns, pozitiv erds
kapcsolatot mutatott (r=0.837); (p<0.01) (10.B tablazat).
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kosarlabda

Sportag

labdaruagas

6,00

4,00

2,00

kilonbség

,00-

-2,009

-4,00-

4,00

.00

2,00

4,00

Freauencv

Freauencv

Basquony

13.abra. A becsiilt faradtsag terhelés elott/utan kiilonbségének gyakorisaga

A kosarlabdazok kozott 0 értéket 1 £6 (2.3%), negativ értéket 9 6 (20.4%), pozitiv
értéket 34 6 (77.3%) mutatott. A labdarugdk csoportjaban 0 értéket 3 f6 (7%), negativ értéket

20 16 (46.5%), pozitiv értéket 20 f6 (46.5) mutatott (/3. dabra).
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8. Kovetkeztetések

A vizsgélatba 45 férfi és 42 ndi kosarlabdazo és labdartigd keriilt bevonasra. Az
edzésterhelések kovetése a versenyiddszak utolsd6 harmadéban tortént. Ezek alapjan 337
esetszamot vizsgaltunk a ndéknél 190, a férfiaknal 147 az 6t csapat Osszesitett eredményei
alapjan.

Vizsgaltuk tovabbd a jatékosokat terhelésélettani laboratoriumban, ahol mértiik a
testosszetétel alkotokat (M%, F%), megfigyeltik a keringési és a metabolikus jellemzdket
(NYP, MP, rVOomax, ATP), ,,vita maxima” terhelési protokoll segitségével. Elsd hipotézisiink
miszerint a két sportdg eredményes Uzéséhez eltérd alkati tulajdonsagokkal kell, hogy
rendelkezzenek a sportolok. Ezek ellenére, vagy ezekkel egyiitt azt feltételeztiik, hogy a
testtomegre vonatkoztatott izomtomeg (M%) sportagankénti atlagai kedvezobbek a labdaragok
kozott, mint a koséarlabdazok csoportjaban, nemtdl fiiggetleniil. Ami az alkati jellemzok
nemenkénti és sportagankénti kiillonbségét illeti, a testmagassag €s a testtomeg esetében nem
ért benniinket meglepetés. A kosarlabddzok magasabbak ¢és sulyosabbak voltak, mint a
labdarigok, nemtdl fiiggetleniil. Szignifikans kiilonbséget taldltunk az izomtdmeg
szempontjabol a kosarasok javéra, tehat a nagyobb testtomeg, nagyobb izomtomeggel parosult.
Megerdsiti ezt az a tény is, hogy a relativ zsirtdomeg minden sportdgban nemtdl fiiggetlenil
optimalisnak mindsithetd az amugy is kritikus teljesitménysport szempontjabol. Ezek alapjan
az elso hipotézisiinket a mért adatok alatdmasztjak (H1).

A kosarlabda és a labdarugds mozgéasszerkezete, térbelisége, szabdlyai jelentOsen
kiilonboznek egymastol. Mindkettd esetében kiemelt szerepet toltenek 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
végeztilk. Szdmos lokomotoros (1) és mechanikai (2) jellemzdt rogzitettiink. A sportagak
alapjan, a férfiak csoportjaban torténd dsszehasonlitas soran szignifikéans kiilonbséget talaltunk
a (1) megtett tav (TD), a maximalis sebesség (Max. Sp.), az atlagpulzusszdm (Psu), a 4, 5-0s
sebességzonaban megtett tavolsag (DSp.4-5), illetve (2) gyorsitasok és a lassitasok &sszes
a maximalis pulzusszdm (MP) kivételével minden jellemzoben szignifikansan nagyobb
eredményeket értek el a kosarasok, mint a labdarigok. Ez tehat azt jelenti, hogy a hipotézis

beigazolodott (H2).



Mindkét sportdg esetében jelentds keringési és 1égzdérendszeri igényt tdmaszt az
edzés/mérkdzés a vizsgalt sportolokkal szemben. Azonban, mig a kosérlabda kisebb térben és
rovidebb ideig jatszodik, valamint a szabalyrendszerének kdszonhetden tobb cserelehetdség
adodik egy mérkdézés soran, enyhébb kovetelményt tdmaszt a jatékosokkal szemben. Ezek
alapjan azt feltételezziik, hogy a labdarugoknak numerikusan is nagyobb aerob kapacitassal kell
rendelkezniilik, nemtdl fliggetleniil. A keringési rendszer teljesitményét mindsitd relativ aerob
kapacitds (rVOomax) €és az anaerob toréspont pulzusszdm (ATP) atlagok sportaganként nem
kiilonboznek egymastol, egyik nemben sem. Azt azonban meg kell jegyezni, hogy az értékek
sz¢éles tartomanyban helyezkednek el, ami felveti az edzéstervezés kozbeni differencialt
terhelésadagolast. Tehat ez a hipotézisiink nem igazolddott be (H3).

A kiilonbozé pulzuszondban toltott idé egy fontos informécid az edzésterhelés
mindségérdl, illetve a jatékosok aktudlis edzettségi allapotarol. Feltételezziik, hogy akik
jelentdsen tobb 1d6t toltenek a 4-es, 5-0s zonaban, nagyobb mértékii szubjektiv faradtsagrol
szdmolnak be, mint azok, akik kevesebb idot toltottek a jelzett zonakban. A Polar Team Pro-
val mért Training Load Score (TLS), és a PAAS alapjan becsiilt faradtsag, kdzepesen erds
szignifikans kapcsolatot mutatott a labdaragék unisex csoportjdban (r=0.497); (p<0.001).
Szignifikans kapcsolatot talaltunk a labdartigdk atlagpulzusszama és a becsiilt faradtsag atlagok
kozott (r=0.58); (p<0.001). A pulzusszam atlagok jelentds szélséértékek kozott mozognak
(100-170 iitésxperc!). A maximalis pulzusszam (HRmax) atlagok esetében mindkét sportagban
gyenge szignifikans kapcsolatot taldltunk a szubjektiv faradtsdggal (rimaxk=0.332); (p<0.028),
(rHmax1=0.328); (p<0.032). A két legnagyobb intenzitds zonaban toltott id6t tekintve, gyenge
szignifikans kapcsolatot csak a négyes zonaban talaltunk (r=0.357); (p<0.019), a labdarugok
csoportjaban. A hipotézisiink részben beigazolodott (H4).

Feltételeztiik, hogy a relativ megtett tavolsdg, ¢és a sprintek szama fliggetlen a
sportagaktol és a nemtdl, viszont kozottiik kapcesolat figyelhetd meg. Az éatlag pulzusszam
(HR.ve) esetében a Nem x Sportag szignifikans interakciojat talaltuk a Nem és Sportag fOhatasa
mellett. Hasonl6 jellemzdket mondhatunk el a harmas [(HRzone(3)] és a négyes pulzuszona
[(HRzone(4)] tekintetében. A sebesség zondk kettes [(Speedzone(2)] ¢és négyes
[(Speedzone(4)] tartomanydban, Nem x Sportdg szignifikans interakciojat taldltuk a Nem és
Sportag, fohatasa mellett. Elmondhatjuk tehat, hogy sportagaktol és nemtdl fiiggetleniil az
eredményes teljesitményhez sziikséges a megfelelé mennyiségii tavolsag megtétele, illetve az
is nagyon fontos, hogy ezt a tavolsagot milyen sebességzonakban teljesitik a sportolok. A

hipotézis beigazolodott (HS).
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Az edzéslatogatasok sordn az edzok faradtsag becslése, illetve a jatékosok ugyanezen
eredményei fontos informacidt jelentenek az edzék és a jatékosok szamara, dontéen az
edzésmunka irdnti motivacid szempontjabol is. Feltételeztiik, hogy az edzdk altal becsiilt
faradtsag pontosabb, mint a jatékosok altal becsiilt. Az edzések adatai alapjan, erds kapcsolatot
figyeltiink meg az edzdk faradtsagi értékelése és a Training Load index (TL) kozott, mig a
sportolok faradtsagi értékelése (a PAAS-faradtsagi skala) és a TL kdzott mérsékelt Gsszefliggés
talaltunk. Végiil, mérsékelt 0sszefiiggést 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 sordn fontos, hogy az edzdnek legyenek pontos mért adatai. Azt feltételeztiik, hogy
az edzOk tudatosan és differencialtan tervezik az edzésmunkat. Eredményeink azt bizonyitjak,
hogy a TL objektiv értékelése és az edzOk becslése kozott bizonyos mértékil az 6sszhang. Bar
az (r = 0.5) a tarsadalomtudomanyokban (Cohen, 1988) az erds asszociacié als6 hataranak
szamit, fontos latni, hogy a teljes variancidnak csak 25%-at magyardzza (determinacios
egylitthatd). Maés szoval, a faradtsdg két becslése kozotti kiilonbség, jelentds. Még
szembetlindbb, hogy az edzdk jelentds kiilonbségeket mutattak a pontossdgukban a mi
vizsgalatunkban. A nyolc edzd koziil harom esetében a faradtsdgra vonatkozd becslések
alapvetden fliggetlenek voltak a TL-t6l, mig a maradék 6t esetében erds Osszefiiggéseket
talaltunk. Tehat az emlitett harom edzd, dontden a szubjektiv jelek alapjan hoz dontést a terhelés
tervezése soran (izzadas, 1€gzés frekvencia). Ezek a jelek azonban csak részben tiikrozik a
jatékos akut fiziologiai allapotat. Ezek alapjan ez a feltételezésiink részben igaznak bizonyult
(H7).

Ezen kiviil més tényezdk (pl. a csapat altalanos allapota, az edzdk elvarasai, az edzés
hossza ¢és intenzitdsa) is torzithatjdk és/vagy megzavarhatjak a sportolok egyéni értékelését.
Lehetséges, hogy a jatékosok faradtsagdnak és a TL becslése kozotti nem szignifikdns
Osszefliggést mutatd edzoket az utdbbi tényezdk domindnsan befolyésoljak, 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 faradtsaganak pontosabb megitéléséhez (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 kozotti mérsékelt
Osszefiiggés (egyiitthatdja meghatarozottsag = 0.203) egyértelmiien jelzi a fizikai és kognitiv

teljesitmény objektiv és észlelt szempontjai kozotti, jol dokumentdlt eltérést (Koteles &
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Babulka, 2014; Schwarz & Buchel, 2015; Koteles et al., 2018) a kiilonbozd interoceptiv
modalitasok kozott.

A faradtsdg érzékelése a jatékosok szamara leginkdbb a kiilonb6zd interoceptiv
(homeosztatikus) modalitasokbdl szarmazo informaciokra tamaszkodik, beleértve az izmok
aktualis anyagcsere allapotat, a pulzusszdmot, a 1égzést és a fajdalmat (Craig, 2006) nem
zarhato ki a viselkedési jelzések (onmegfigyelés) integralasa sem.

Ezek az informaciok integralodnak és értékelddnek az olyan alulrdl felfelé irdnyuld
tényezOk fényében, mint az elvardsok, 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 iranyuld informaciok szerepet jatszanak a tényleges allapot
érzékelésében, ami gyakran a faradtsag tapasztalati aspektusa és a tényleges fiziologiai allapot
kozotti ellentmondéshoz vezet.

Ha mind az edzdk, mind a jatékosok értékelését is figyelembe vessziik a regresszids
elemzésben, a TL teljes variancidjanak koriilbeliil 33%-at lehetne megmagyarazni. Ez az arany
lényegesen magasabb, mint az egyiitthatok a két korrelacid determinécios tényezdje, ami
alatamasztja azt az elképzelést, hogy a sportolok észlelt faradtsdganak nyomon kovetése
jelentdsen javithatja az edzék ismereteit a jatékosok fiziologiai allapotardl (Halson, 2014;
Schumann et al., 2017).

Meérsékelt 6sszefiiggést talaltunk a jatékosok €s az edzok szubjektiv értékelései kozott,
ami azt jelzi, hogy a jatékosok onértékelése fontos informdaciot jelenthet az edzOk észlelésén
talmenéen. Erdekes modon az edzék kozott nem mutatkoztak 1ényeges kiilonbségek ennek az
egyezésnek a nagysagrendjében nem taldltunk kiilonbséget. Az RPE-t illetden szamos korabbi
tanulmany, nem szamolt be jelentds kiilonbségekrol a sportolok és az edzdk észlelése kdzott;
mas tanulmanyok az egyezés hidnyarol szamoltak be (Rabelo et al., 2016, Barnes, 2017).
Jellemzden az eldszezon, illetve a felkésziilési iddszak lehet kritikus periddus, ami szintén tobb
problémat vethet ol a terhelés toleralasa szempontjabodl. Fontos azonban megjegyezni, hogy az
altalunk megfigyelt id0szak a bajnoksag iddszaka volt, ami a szintentartds szakasza, az
eredményes mérkdzések szempontjabol.

fgy a jatékosok faradtsaganak komplex nyomon kovetése kiilondsen fontos ebben az
idészakban, hogy elkeriilhetdk legyenek a hossza tavl negativ kovetkezmények, mint példaul
a tiledzés 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

nyilvanvaléan meghatrozza a gyakorlat végén a faradtsagot (elméleti szempontbdl ez a
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legfontosabb meghatarozoé tényezdje a faradtsagnak), nem szabad tokéletes illeszkedést varni a
ketté kozott. Emellett a fizioldgiai allapot objektiv mérészama (Polar TL), amelyet ebben a
vizsgalatban hasznaltunk, csak becslést ad a tényleges TL-rdl, de nem a mérésének "arany
standardja". Tovabba ebben a vizsgélatban részt vevd jatékosok és edzok nem voltak
reprezentativak az adott populacidra nézve. Végiil, de nem utolsésorban, a jelen eredmények
csak a gyakori gyorsitasokat, lassitdsokat, iranyvaltasokat stb. igényld csapatsportokra
altalanosithatok. A fizikai aktivitdsnak ez az Osszetett mintdzata kiilondsen megneheziti a TL
kiszamitasat/becslését, ami potencialisan hozzajarulhat a jatékosok észlelése és a kiilsd

értekelés barmely formaja kozotti disszociaciohoz.
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9. Limitaciok és jovobeli kutatasi tervek

JovObeni, transzlacios célu kutatasokra van sziikség ahhoz, hogy az edz6k megtalaljak
a faradtsag kiilonb6z6é mutatoi kozotti optimalis egyenstlyt a kdvetkezd edzések terhelésének
meghatdrozasahoz. Mivel az edzdk kozott jelentds kiilonbségek vannak a TL becslésének
¢lessége tekintetében, a pontossag javitasa érdekében rendszeresen 6ssze kellene hasonlitaniuk
a becsiilt és a tényleges értékeket. Emellett a jobb teljesitmény elérése érdekében
kulcsfontossagi azoknak a tényezoknek a megértése, amelyek torzitjak az edzdk észlelését.
Ami a sportoldkat illeti, e tanulmény legfontosabb ilizenete az, hogy az érzékelt faradtsag nem
feltétleniil tiikrozi a fizioldgiai faradtsagot; ezért az objektiv értékelés az edzésteljesitmény
objektiv mérése segithet elkerlilni a tualedzettséget, a sériiléseket €s mas hosszi tavu
kovetkezményeket.

A jelen értekezés a vizsgalt valtozokon tulmenden a sSRPE altal tervezett edzdk altal az
edzések elott tervezett edzéseket is mérni kell és figyelembe kell venni az elemzésben.
Gyakorlati szempontbdl a tervezett és az elért értékek rendszeres Osszehasonlitdsa
eredményezne egy masik fontos informaciot. Hosszu tavon ez javithatna az edzok szakértelmét
¢s az edzés altal kivaltott pszichologiai és fiziologiai folyamatok megismerését.

Az edzéslatogatdsok minden csapatnal a versenyiddszakban torténtek, a terhelés
szemponjtabol a szinten tartds volt a cél, illetve a regeneracidé maximalizalasa azoknal a
jatékosoknal akik tobbet jatszottak, és a kompenzacid akik kevesebbet. Teoretikusan ez igaz,
de gyakorlati megvalodsitds szempontjabol ezek a folyamatok nem esnek egybe az el6zd
mondatban jelolt asszimetridkkal szemben. Az edzéselméleti alaptézisek alapjan a mérkdzést
megel6z6 edzések terhelése megint csak teoratikusan ismert, de a megvalositas szempontjabol
csapatszinten minimalisan valosult meg, egyénileg kis pontatlansdggal kezelhetd. Az
adatgylijtés soran az edzések latogatdsa sok esetben nehézségekbe iitkdzott, jelentds megértést
kellett mutatnunk. Az eredményességtol fiiggden valtozott a feladatvégzés stilypontjai csapaton
beliil, csapatrészeken beliil vagy egyénileg. Ezek a pontatlansdgok jelentdsen befolyésoltak az
objektiv és a szubjektiv faradtsag mérésének lehetdségét.

A versenyeken vald maximalis teljesitmény elérése érdekében az élsportolok
edzésprogramjainak mindig figyelembe kell vennilik az egyes sportolok aktualis allapotat
(Halson, 2014; Schumann et al., 2017). Az edzésterhelésen TL til az edzés kozbeni faradtsag

¢s kimeriiltség fontos mutatéi az edzé szamdra az aktudlis edzettségi allapotnak, szerepet
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jatszanak a regeneralddashoz sziikséges id6 meghatarozasaban (Bishop et al., 2008) és a

késobbi edzések optimalis terhelésének meghatarozasaban (Halson, 2014; Taylor et al., 2012).
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11. Mellékletek

P, Edzési terhelés Atlagos pulzus [%] Tav Kalériak Sprintek Atlagsebesség HRV (RMSSD) Pulzuszondk Sebesség clizonsk  [km]
Mo F o ’

| 5 (219 00:11:03 [ 0.000

00:04:14 ZHE 0.331

mmmss 73 3691324 0 43 0 ogaid - oy

Kozepes % km keal km/h 00:20:50 1.095

00:08:09 0.897

BEA 00:14:49 [F 0.000

00:07:08 A 0.231

EEmEs 80 3758 439 0 44 0 : il <1 0912

Megterheld % km kecal km/h 00:12:42 1.320

00:03:50 1.101

5 |4 00:02:52 [ 0.007

00:09:59 ZHE 0.292

mssss 73 3560373 2 42 0 fegoignd < b

Kézepes % km keal km/h 00:09:41 1.293

00:05:48 0.978

5 [179 00:08:59 [ 0.000

00:06:51 81 0.097

IK!III Z1 3.481 31'6 0 4.0 0 00:06:02 [ 0396

Ozepes o km keal km/h 00:20:30 1.862

00:06:52 0.922

BEE 00:06:51 [ 0.008

00:04:47 3 0.327

L[] 69 2.768 347 2 3.2 0 00;05;39HE> 0.442

Enyhe % km keal km/h 00:20:54 0.993

00:13:50 0.762

BHEA 00:15:36 [ 0.003

00:13:58 0.264

msmss 83 3762433 1 44 0 roreay AL et

Megterheld % km kecal km/h 00:06:43 1.431

00:00:05 | 1.179

1. melléklet: A Polar Team Pro feliiletén megjeleno edzés eredmények egész csapat

y
esetében
Jitékosok Edzésiterhelés  Atlagos pulzus [%] Min. pulzus [%] Max. pulzus [%] Tav Kaloriak Sprintek Max. sebesség [——— Sebossb oftzinkk
ulzu
v v Vv i ) 3 [
3 sEEEs 83 59 100 3.762 433 1 25.4
% % % km keal km/h
Pulzus, Sebesség ~ v @
25.0 km/h
90%
£ 20.0 km/h
§ T 80%
o 15.0km/h
B 3
7] N
a S 70%
2 a
2 10.0 km/h
[}
(]
60%
5.0 km/h
0.0 km/h
00:00:09 00:05:09 00:10:09 00:15:09 45

2. melléklet: Egy jatékos edzésteljesitménye pulzus(%), és sebesség(km/h)

teKkintetében
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Ves 27

SPORTOLOI KERDOIV- ELOTTE
= I &

Fiokvaltas

*Kotelezé

Kérlek ird le a Neved/jelolésed/kédod szamat : *

Kivalasztas -

(® Ezegy kételezd kérdés.

SPORTOLO- ELOTTE-Kérijiik, jeldlje be, hogy a kiilonbdzé szavak
mennyire irjak le az allapotét ebben a pillanatban.

Feldobott @) O ©) @) @)
Nyugodt @) O @) @) @)
Energikus O O @) @) ©)
Faradt @) @) O ©) @)
Békés @) @) @) @) ©)
Rosszkedv(i O O @) ©) O
Lestrapalt @) @) @) @) O
Ellazutt @) @) @) @) ©)
Kimeriilt O O O @) ©)
Lehangolt @) O @) @) O
Lelkes O @) @) ©) ©)
Levert O @) @) @) ©)

Mennyire vagy faradt? *
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O OO0 O O O O O

3. mellkélet: Edzés elotti sportoldi kérdoiv



SPORTOLOI KERDQIV- UTANA
I &

£3 Nincs megosztva

* Kotelez6 kérdés

Keérlek ird le a Neved/jelolésed/kodod szamat : *

Kivalasztas -

SPORTOLO- UTANA-Kérjiik, jeldlje be, hogy a kiilonbdzé szavak
mennyire irjak le az allapotat ebben a pillanatban.

Feldobott @) O @) O O
Nyugodt @) @) O O O
Energikus @) @) O O O
Féradt @) @) O O O
Békés @) (@) @) @) ©)
Rosszkedv(i @) (@) O @) ©)
Lestrapélt O @) @) @) @)
Ellazult O @) O O O
Kimerilt @) O O O O
Lehangolt @) O O @) O
Lelkes O (@) O @) ©)
Levert O O O O O

Mennyire faradtél el a mérkézés/edzés soran? *

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O O O O O O O

4. mellkélet: Edzés utani sportoloi kérdoiv



ELOTTE-Edz6
I @

£% Nincs megosztva

Név, Csapat:

Kivalasztas -

1. Milyen célkitlizései vannak a jatékosokkal szemben?

Sajat valasz

m Urlap tartalmanak térlése

5. mellkélet: Edzés elotti edzoi kérdoiv
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UTANA-EDZO

I e

£2 Nincs megosztva

Néyv, Csapat:

Kivélasztas v

1. Elvarasainak megfelelden teljesitettek a jatékosok?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Egyéltalinnem O O O O O O O O O O Nagyon

2. On szerint melyik jatékos faradt el fizikailag a legjobban?

OO0 O0OO0O0OO0OO0OO0O0O0OO0OO0OOo

w

On szerint mennyire faradt el az 1-es szamu jatékos?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Egyéltalinnem O O O O O O O O O O Nagyon

4. On szerint mennyire faradt el az 2-es szamu jatékos?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Egyaltalannem O O O O O O O O O O Nagyon

6. mellkélet: Edzés utani edzoi kérdoiv

10. On szerint mennyire faradt el az 8-as szamu jatékos?

Egyaltalinnem O O O O O O O O O

10. On szerint mennyire faradt el az 9-es szamu jatékos?

Egydltalinnem O O O O O O O O O

10. On szerint mennyire faradt el az 10-es szam( jatékos?

Egydltalainnem O O O O O O O O O

10. On szerint mennyire faradt el az 11-es szamu jatékos?

Egydltalinnem O O O O O O O O O

10. On szerint mennyire faradt el az 12-es szam( jatékos?

Egyditalinnem O O O O O O O O O

10. On szerint mennyire faradt el az 13-as szamu jatékos?

Egydltalinnem O O O O O O O O O

23. Mibdl kovetkeztet a faradtsagra?

Sajat valasz

10

©)

10

©)

10

©)

10

©)

10

©)

©)

Nagyon

Nagyon

Nagyon

Nagyon

Nagyon

Nagyon
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Koszonetnyilvanitas

Szeretnék koszonetet mondani mindazoknak, akik hozzajarultak doktori disszertdciom
elkészitéséhez.

Eldszor is koszondm témavezetdmnek, Thasz Ferenc professzornak a szakmai Gtmutatast, a
tiirelmet és a batoritast, amit a kutatds soran kaptam téle. Halds vagyok a bizalméért és a
tamogatdsaért, ami nélkiil nem érhettem volna el ezt a eredményt. Koszondm a tobb mint 10
éves kozos munkat.

Koszonettel tartozom Toth Laszlonak is a hasznos tandcsokért és észrevételekért, amelyekkel
hozzajarult a disszertdciom mindségének javitdsdhoz.

Halas vagyok a csalddomnak a tiirelmiikért €s a tamogatasukért, amit a hosszu munkaorak soran
tanusitottak. Koszondm a biztatdsukat €s a hitet, amit bennem ébresztettek, és azt, hogy nem
engedték hogy feladjam az dlmaimat. K6szondm barataimnak a batoritast és a segitséget, amit
a nehéz pillanatokban nyujtottak. Koszondm Dorinak, hogy a célegyenesben az egyik

legnagyobb motivacidt nyljtva tdmogatott, segitett, 6sztonzott.

98



