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Progressziv edzésterhelés progressziv edzésterhelés nélkiil? A névekvs intenzitas és a névekvd
ismétlésszam hatasa az izom adaptaciora

Edzésmoédszertanban, igy az erbfejlesztésben is, jol ismert a fokozatosan emelked6 edzésterhelés elve
(progresszid) a kedvezé alkalmazkodasi folyamatok kivaltasdhoz. Rezisztencia edzéseknél a progressziv
edzésterhelést jellemzGen a tonnaterhelés novelésével érik el a sportolok megtartva az ismétlések és/vagy a
sorozatok szamat allandénak. Ismereteink szerint, a magasabb intenzitds er6 névelS, mig a magasabb
ismétlésszam erGalloképesség nével hatasy, bar ugy tinik, hogy a kilonbségek a két edzésmodszer kozott
mérsékeltebbek, mint ahogy ezt iddig gondoltuk. A tanulmany célja 6sszehasonlitani egy névekvé intenzitisi
vs. egy névekvo ismétlésszamui edzésprogram hatasat az izomhipertréfiara, az erbre, a robbanékonyerdre,
valamint az eralloképességre. 43 eréedzésben tapasztalt személy vett részt a vizsgalatban. A résztvevék két
csoportra lettek osztva, az egyik csoportban fokozatosan nétt az intenzitds és allandé maradt az
ismétlésszam (LOAD), mig a mdsik csoportban fokozatosan nétt az ismétlésszam és allandé maradt az
intenzitas (REP). Antropometriai és ultrahang alapd izomvastagsag méréseket végeztek az edzésprogram
el6tt és utan. Tovabbd, mérték a flgglleges felugrast (CMJ), az egyismétléses maximumot (1RM)
gugeolasban, és a térdfeszité izmok eréalloképességét a testtémeg 60%-anak megfelels ellenallison
maximalis ismétlésszamig. Izomhipertréfidban a kiilonbségek a két edzésprogram kézott mérsékeltek voltak,
kivéve a rectus femoris izomban, ahol nagyobb hipertréfia volt tapasztalhaté a LOAD csoportban. 1RM-
ben a LOAD csoportban enyhén magasabb értéket kaptak a szerz6k a REP csoporthoz képest. Az
eralloképességi probaban a REP csoport mindéssze 2 %-kal ért el magasabb ismétlésszamot, mig a CMJ-
ben nem voltak jelent6s killonbségek a két csoport kzott. A szerzék arra a kbvetkeztetésre jutottak, hogy
mindkét edzésprogram hasonlé mértékben jarult hozza az izomadaptacié kivaltiasahoz és az izomhipertrofia
maximalizalashoz. A fokozatosan névekvé ismétlésszamu edzés hatékonyan alkalmazhat6 erSedzésekben
és kivalthatja a névekvo intenzitisa edzést.
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Fuggoéleges felugras és sprintelés soran mért lendiilet kapcsolatat befolyasolé tényezdk: adat
szimulacio

A tanulmany célja megvizsgalni a fliggbleges felugrds soran mért lendlet és a sprintelés soran mért lendiilet
kozotti kapesolatot a felugrasi magassag és a sprintelési sebesség k6zotti kapesolat, valamint a testtdmegben
és a felugrasi magassagban tapasztalt egyéni variabilitds figgvényében. A sprintelés lendulete egy fontos
tényezb olyan sportagban, amelyekben az ttkézések gyakori eleme a jatéknak. Az ttkézések kimenetelét a
lendiilet mértéke hatarozza meg. A lendilet egyenls a testtdmeg és a sprintelési sebesség szorzataval. A
nagyobb testtomeg és/vagy a nagyobb a sprintelési sebesség noveli a lendiletet. Tekintettel arra, hogy az
ismételt sprintelések mérése jelentSs terheléssel jar, a kutatok a fiiggbleges felugrasbdl szamitott lendiletbdl
becsilik meg a sprintelés lendiiletét. A szerzék két korabbi tanulmany adatait felhasznalva hoztak létre



szimulaciés modelljiket. A szimuldlt adatbazis tartalmazta a testtOmeget, a felugras alatti elrugaszkodasi
sebességet és a sprintelési sebességet. A szimulacids eljarast ezerszer megismételve létrehoztak 1000
adatkészletet. A masodik lépésben a felugrasi magassag és a sprintelési sebesség kozotti korreldcids
egyltthatd modositasaval vizsgaltak meg a kapcsolat erésségének hatasat a felugrasbol és a sprintelésbél
szamitott lendilet kézotti kapesolatra. Végil, a harmadik lépésben a minta homogenitdsit moédositva
vizsgaltdk meg annak hatdsit ugyanugy a két proban mért lendilet koézotti kapcesolatra. A felugras
lendilletének magyarazé ereje a sprintelési lendiletben nagyobb volt, amikor nagy volt a testtémeg
variabilitasa és alacsony a felugrdsi magassag variabilitasa kiemelve ezzel a testtémeg jelentds szerepét. A két
préban mért lenduilet kézotti kapesolat akkor is magas maradt, ha a felugrasi magassdg és a sprintelési
sebesség kozotti kapcesolat elenyészé volt utalva arra, hogy a két lendlet jelentSsen korrelal. A szerzok arra
a kovetkeztetésre jutottak, hogy a felugras lendilete a sprintelés késébbi szakaszaban (10-20m) adhat
erésebb predikciot a sprintelési lendilletre, mint a kezdeti szakaszban (0-5m). Ugyanakkor, a testtémeg jobb
prediktornak bizonyult a sprintelési lendiiletre, mint a felugras alatti lendiilet.
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A biologiai fejlettség alapti csoportositas hatasa terhelésélettani és technikai-taktikai teljesitmény
indikatorokra fiatal labdaragéknal

Utanpoétlassportban a bioldgiai kor befolyasolhatja a tehetségkivalasztist, az edzési és versenyzési
lehetSségeket. Ugyanolyan kronolégiai kéra sportolokndl, a biolégiailag fejlettebbek jellemzben el6nyt
élveznek mind fizikai, mind kognitiv tulajdonsagaikban a kevésbé fejlett tarsaikhoz képest. A biologiai
korbdél adédé kulonbségek mérséklésére tobb kutatd is a bioldgiai fejlettség alapu (bio-banding)
csoportositast javasolja a kronoldgiai életkor alapjan 1étrehozott korcsoportokkal szemben. Jelen tanulmany
célja volt megvizsgalni a bioldgiai fejlettség, illetve a kronoldgiai életkor alapjan létrehozott csoportok hatasat
terhelésélettani, technikai és taktikai mérkSzésteljesitmény indikatorokra fiatal labdaragéknal. 81 U13 és U14
koru labdarugé vett részt a vizsgalatban. A biolégiai fejlettséget a névekedési csucssebesség (PHV) alapjan
becstlték meg. A bioldgiai fejlettség szerint a jatékosokat két csoportra osztottak, késén érék (PHV<=-1,4
év) és koran ér6k (PHV>-1,4 év) csoportokba, mig a kronolégiai kor szerint U13 (DK<=12,7 év) és U14
(DK>12,7 év) csoportokba. A mérkSzésteljesitmény indikatorok tartalmaztak a megtett tavolsagot, a
gyorsulasok gyakorisagat, a visszaszerzett labdak, a timaddi, neutralis és elhibazott passzok szamat, valamint
a labdaval és labda nélkil toltétt idStartamot. Az eredmények megerdsitették a bio-banding csoportositas
elényeit, a késén éré jatékosoknak tobb lehetéségiik volt megmutatni technikai-taktikai képességeiket, mig
a koran éré jatékosoknal magasabb volt a mérkézések terhelési mutatdi a bioldgiai kor alapi csoportositas
soran a kronoldgiai életkor csoportokhoz képest.
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