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ELVONALBELI MAGYAR VAGTAZOK GYORSASAGI
ALLOKEPESSEGENEK FEJLESZTESE HOSSZU TAVON

LONG TERM SPEED ENDURANCE DEVELOPMENT OF
HUNGARIAN TOP SPRINTERS

Osszefoglalé

Tanulmanyunkban arra a kérdésre kerestiik a valaszt, hogy a vagtazo atlétak
évekig tarto, felkészitése soran alkalmazott gyorsasagi alloképességet fejlesztd
intervall edzés hatasara a specialis alloképesség szintje hogyan alakul, javul-e
jelentésen. Tovabba azt, hogy felallithato-e az egyénre jellemzd faradasi minta
az id6gorbék alapjan. Felmérésiinket 9 éven keresztiil végeztiik egy-egy élvo-
nalbeli magyar no6i és férfi vagtazoval. Az edzések soran a versenyzok meghata-
rozott ismétlésszammal (5x, 10x, ill. 15x), 2:30 percenkénti indulassal hajtottak
végre a gyakorlatokat (60m, 100m). A pihendidét csokkentette a futds ideje,
azaz a futds hosszatdl fiiggéen minden esetben kevesebb, mint 2:30 perc allt
rendelkezésre. Feltételezésiink szerint az évekig tartd edzésmunka eredménye-
képp a specialis alloképesség mutatok javulnak. Feltételezziik tovabba, hogy az
alanyok faradasa egyéni jellegzetességeket mutat, melyet befolyasol a vizsgalt
személy lélektani beallitottsaga, tovabba a pillanatnyi edzettség és a hangulat.
Feltételezziik, hogy az ismétlésszamok emelkedésével az atlagsebesség értékek
csokkennek és a ,,faradasi gorbék™ jelentds eltéréseket mutatnak az egyes vizs-
galt személyeknél. Vizsgaltuk még a két nem edzés végrehajtasanak hasonlosa-
gait is.

Kulesszavak: intervall edzés, gyorsasagi alloképesség fejlesztés, vagtafutdas,
teljesitmény profil.

Abstract

We intend to find the answer in our study, how the level of special endurance
of top sprinters varies as a result of the interval training applied during the years
to improve their speed endurance. Does it improve significantly or not? Fur-
thermore, if it is possible to set up a typical individual fatigue pattern relying on
time curves. We accomplished our survey in nine years with a Hungarian top
female and a male sprinter. During the trainings the athletes did their 60 and 100
metres runs with well-defined repetitions (5, 10 and 15 times), starting every
2:30 minutes. The intervals were reduced by the running time that is the breaks
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were less than 2:30 minutes every time, depending on the length of the runs.
According to our hypothesis the index of the special endurance level will im-
prove as a consequence of years long training. Moreover, the fatigue of the sub-
jects will show individual characteristics influenced by the subject’s psychologi-
cal attitude, momentary fitness and mood. We assume that the mean velocity
values will decrease with the rising repetition numbers and the fatigue curves
will show significant deviations at each subject. We also examined the similari-
ties in the execution of training at both sexes.

Keywords: interval training, speed endurance development, sprint, perform-
ance profile.

Bevezetés

A rovidtavu sikfutés teljesitmény profiljanak egyik alapja a gyorsasag egyéb
megnyilvanulasi formai mellett a specialis allokésség, mely a 400m-es ,,leghosz-
szabb” vagta futas felé haladva egyre nagyobb szerepet kap. A gyorsasagi allo-
képesség fejlesztésében az egyik legelterjedtebb edz€smoddszer az intervallumos
modszer.

Az intervallumos edzésmoddszernél a terhelési és pihenési fazisok tervszeriien
valtoznak. Az intervallumok nem nyujtanak teljes pihendt. A modszer alapja,
hogy az uj terhelés 120-130 pukzus/masodperc pihentségi allapottal kezdddik.
Az intervallumos moddszerek kozott évtizedekig uralkodo volt a rovid intenziv
szakaszok, majd az ezt kovetd intervallumok alkalmazasa. Ez volt a Reindell
modszer 1ényege. E modszer azonban korlatozott szamu alloképességi tulajdon-
sagot fejleszt (Nadori, 1986).

Attorést jelentett az intervallumos edzésmodszerek terén a VanAeken pro-
fesszor altal kidolgozott eljaras. A modszer Iényege: ,,Edzés aerob koriilmények
kozott — versenysebességgel.” A modszer azonban nem alkalmas a vagta alloké-
pesség fejlesztésére (Zakarias, 2007).

A rovidtavu alloképesség fejlesztésére a rovid intervallumos modszert alkal-
mazzak, melyben a terhelés id6tartama 10s—2perc kdzott valtozik (Nadori, 1986).

Elettani szempontbol a gyorsasagi alloképesség rovid tava intervallumos
edzése egybeesik az anaerob kapacitas fejlesztésével. Ekes (1997) szerint a na-
gyon intenziv futas, a maximalis O, felvétel 130%-aval kell végeztetni, tehat az
egyes résztavok csak nagyon rovid ideig tarthatnak. Az edzés célja a versenyse-
besség és az erd javitasa. Féleg ott van ra sziikség, ahol a versenyt a VO, max.
iramnal gyorsabb tempoban kell lefutni, ezért a nagy savtiird képességet és nagy
anaerob kapacitast kell kifejteni. Javulasra utal, ha a pihend id6 csokkenthetd.

Az anaerob alaktacid kapacitas edzése a maximalis O, felvétel 130%-aval
torténik, ezért csak igen rovid résztavok, igen kis 6sszvolumenben alkalmazha-
toak. Az utobbi terheléseknél rendkiviil nagy jelentdsége van a regeneracionak,
mivel az izomsejt ozmotikus és elektrolit egyensulyat is helyre kell allitani
(Ekes, 1997).

Lehman (2002) szerint a vagtafutok specialis alloképességi edzés nélkiil, ma-
gas szinvonalu alap-alloképességgel és igen csekély szami maximalis intenzita-
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su gyorsasagi edzéssel (sulypontozott szubmaximalis — intervall jellegii edzés-
sel) is el lehet kimagaslo vagta-teljesitményeket érni.

Labdarugdk magas intenzitasu intervall edzésinek felmérése szignifikdns fej-
16dést hozott a gyorsasagi alloképesség paraméterekben. A felmérésben 22 lab-
darug6, 2x10 hetes felkésziilését hasonlitottdk Ossze. Az elsd a kontroll 10 hét
soran a megszokott edzéseket végezték, a masodikban heti plusz két intervall
edzést iktattak (15x40m 15s-os pihendkkel). Az maximalis sebesség jelentdsen
nétt (+8.1 +/-3.1%; p < 0.001) és a 40m-es vagta ideje csokkent (-3.5 +/-1.5%; p
< 0.001), mialatt a kontroll periddus szakasza alatt nem valtoztak a paraméterek
(Dupont, 2004).

Az intervall jellegli edzéseknél elengedhetetlen a terhelési tényezOk pontos
meghatarozasa. Ezek a kovetkezok:

— Intenzitas (sebesség)

— Idotartam (résztav, teljes tdv hossza)

— A pihenés id6tartama (résztavok és edzések kozott)

— Ismétlésszam (a résztavok, gyakorlatok szama egy edzésen vagy szé-
rian beliil)

Ezeken kiviil vannak még mas — terhelést kivalto — tényezok is. Ezek koziil a
legjelent6sebb a pszichikai (példaul a félelem).

Modszerek

Tanulmanyunk alanyai t6bb mint 12 éves edzésgyakorlattal rendelkezd vag-
tazok, orszagos szintli eredményekkel. A n6i versenyzd életkora 18 év volt a
felmérések kezdetekor, legjobb eredménye 100m-en 12,5s, 200m-en 25,5s. Test-
sulya 52kg, testmagassaga 163cm. Tanulmanyunk férfi alanya 25 év volt a fel-
mérések kezdetekor, 74kg, és 182cm magas. Legjobb eredményei 100m-en
10,63s, 200m-en 21,70s.

Protokoll

Az alkalmazott edzésgyakorlat 60 és 100m-es intervall futas, két és fél per-
cenkénti indulassal, mely pihend idejébe a futdsra szant id6 is beletartozott. A
vagtazok a futds soran a legjobb atlagsebesség elérésére torekedtek. Felmérésben
5x, 10x és 15x-0s ismétlésszamokat szabtunk meg. A felméréseket a vegyes
felkésziilés els6 6 hetében, a hét kozépsO napjan, 14—16 ora kozott hajtottuk
végre, a kovetkezd sorrendben: 5x60m, 10x60m, 15x60m, 5x100m, 10x100m
15x100m. A felméréseket 9 évig (1999-2007 kozott) kovettilk nyomon (a beteg-
ség, vagy sériilés miatt kimaradt edzések helyét tiresen hagytuk). A mérések
soran kézi idémérést alkalmaztunk, melyet minden esetben egy személy végzett.
Az indulasok allorajtbol, 6nalld indulassal torténtek. Az ora inditasa az indulés
utani elso talajfogas pillanataban, megallitasa a mell sikjanak a célvonalba érke-
z¢ésének pillanataban tortént. A pihend 1d6t futd oraval mértiik.
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Statisztikai elemzés

Minden adaton elvégeztiik az alapstatisztikai szamitasokat (atlag, SD érté-
kek). Az azonos ismétlés szammal végrehajtott egyéni adatok kdzott egymintas
Student féle t-probat szamoltunk. Pearson-féle korrelacié szamitassal hataroztuk
meg volt-e az egyes adatok kozott szignifikdns korrelacio (szignifikancia szin-
tek: p<0,001""", p<0,01""", p<0,02”, p<0,05").

Eredmények

Az elso vizsgalat soran az 5, 10 és 15 ismétlésszammal végzett futasok atlag-
eredményeit mutatjuk be, éves bontasban. Az eredmények az évek alatt bekd-
vetkez6 idébeli valtozasokat mutatjak, melyek leginkabb az atlétak fizikalis
allapotanak alakulasarol adnak szamot.

A 60m-es atlag eredményeket tekintve a néi versenyzé mind a harom sorozat
soran fejlédést mutatott 1999 és 2006 kozott. A férfi versenyzé az 5 és 15-0s
sorozatokat tekintve fejloddést a 10-es sorozatban romld tendencidt mutatott.

60m-es atiageredmények és trendvonalak az 1998-2006-os felmérések soran (s)
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1. abra/Fig 1. Az 1999-2006-0s 60m-es felmérések atlageredményei és trendvonalai (elsé abra
ndi, masodik abra a férfi versenyzd adatait mutatja, s). / The mean results and trend lines of the
60m surveys at years 1999-2006 (first figure belong to the woman, second belong to the man
competitor, s)

A 100m-es atlag eredményeket tekintve a néi versenyz6 a 10-es és 15-0s so-
rozatban stagnalast az 5-0s sorozatban romlast mutatott, 1999 és 2006 kozott. A
férfi versenyzd az 5-0s és 10-0s sorozatokat tekintve romlast a 15-es sorozatban
fejl6dd tendenciat mutatott.
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100m-es 4tiageredmenyek es trendvonalak 2 1983 &5 2007-es felnerések soran (s)
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2. abra/Fig. 2. 100m-es dtlageredmények és trendvonalak az 1999 és 2007-es felmérések soran
(elsé abra ndi, masodik abra a férfi versenyzd adatait mutatja, s). / The mean results and trend
lines of the 100m surveys at years 1999-2007 (first figure belong to the woman, second belong to
the man competitor, s)

A masodik vizsgalatban az 5, 10 és 15 ismétlésszammal végzett 60 ¢s 100m-
es intervall futds atlag eredményeit mutatjuk be, mely eredmények a vizsgalt
személyek terheléshez vald alkalmazkodasat mutatjak.

A polinom mésodfoku egyenlettel (y = ax” + bx + c; melyben a determinacios
egyiitthatd r* 0,98 és 0,99 kozott) kozelitett atlag eredmények jelleggorbéi a
kiilonb6zo ismétlésszammal végrehajtott 60m-es futasoknal nem mutatnak egye-
z6séget sem a ndi, sem a férfi versenyzénél. Ez kovetkezhet abbol, hogy az
edzések folyaman masképp késziilnek lélekben a versenyzok, ha 5x, 10x, vagy
15x kell teljesiteniiik ugyan azt a tavot, a lehetd legnagyobb sebességgel, ugy
hogy kozben a teljesitményiik ne romoljon jelentdsen. Az eredmények az els6
sorozattol az utolsd felé javuld tendenciat mutatnak. Ez azt jelentheti, hogy a
bemelegités nem volt megfeleld, és az atlétdk az elsd futdsok soran érik el a
megfeleld bemelegitettségi allapotot.

A férfi és ndi versenyzo leginkabb a 15x60m-es futasok teljesitmény gorbéjé-
ben mutatnak hasonlosagot (r=0,9051, p<0,001). A korrelacids vizsgalat szerint a
10x60m-es futasok eredményei is szignifikans Osszefliggést mutatnak (r=0,7311;
p<0,02). Az 5x60m-es futasok eredményei nem mutattak dsszefliggést.

Az 5, 10 és 15 ismétiésszdmmal végzett 60m-es fulds atlag eredményei polinom kizelitéssel (s).
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3. abra/Fig 3. Az 5, 10 és 15 ismétlésszammal végzett 60m-es futds atlag eredményei polinom
kozelitéssel, (elsd abra ndi, masodik abra a férfi versenyzé adatait mutatja, s) / The mean results
of the 60m runs with polinom approach 5, 10 and 15 repetition of the 100m surveys at years 1999—
2007 (first figure belong to the woman, second belong to the man competitor, s)
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A 100m-es futasok atlageredményeinek jelleggorbéi koziil is leginkabb a
15x100m-es futdsok végrehajtasanak modja hasonlit leginkabb a két nem ver-
senyz6inél (r=0,8269, p<0,01). Az 5 és 10-es ismétlésszammal végrehajtott futa-
sok korrelacios elemzése nem hozott szignifikans 0sszefiiggést.

Az 5,10 és 15 ismétlésszammal végzelt 100m-es fulas atlag eredményei, polinom kizelitéssel (s).
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4. abra/Fig 4. Az 5, 10 és 15 ismétlésszammal végzett 100m-es futas atlag eredményei polinom
kozelitéssel, (elsd abra néi, masodik abra a férfi versenyzo adatait mutatja, s) / The mean results
of the 100m runs with polinom approach 5, 10 and 15 repetition of the 100m surveys in the period
of 1999 to 2007 (first figure belong to the woman, second belong to the man competitor, s).

A férfi versenyz0 15x60m ¢€s 15x100m-es futasainak dsszehasonlitasa szigni-
fikans korrelaciot hozott (r=0,8914, p<0,001), viszont a kevesebb ismétlés-
szammal végrehajtott futasok 100, ill. 60m-es tavjainak 0sszehasonlitasa szerint,
nincs szignifikans 0sszefiiggés.

A ndi atléta két esetben, a 15x 60 és 100m (r=0,9477, p<0,001) mutattak vi-
szont a 5x-0s és 10x-es ismétlésszammal végrehajtott futdsai nem mutattak je-
lentds Osszefiiggest.

60m-es futasok

A néi versenyz0 5x60m-es futasainak egymintas t-probaval végzett Gsszeha-
sonlitasa szerint nincs jelentOs kiilonbség az atlageredmények kozott kivéve a
2000-es és a tobbi eredménysor kozott (2000 — *01°7, 202, °03™, °04", °05°). A
15 esetbdl 10 esetben nincs jelentds eltérés. Ez eloszlasok jellege azonban az
évek soran valtozott.

A férfi versenyz6 5x60m-es futdsainak t-teszt vizsgalata szerint nincs jelent0s
kiilonbség az atlageredmények kozott az 1999-es év kivételével (1999 — *017";
03", 04, ’05**). A 21 6sszehasonlitas koziil az adatsorok 17 esetben nem tér-
nek el jelentdsen.
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5. abra/Fig. 5. A ndi és férfi versenyzdé 5x60m-es atlageredményei 2000—2005 kézott (elsé abra
ndi, masodik dbra a férfi versenyzé adatait mutatja, s). / The 5x60m mean results of the woman
and man competitors in the period of 2000 to 2005 (first figure belong to the woman, second
belong to the man competitor, s).

A néi versenyz6 10x60m-es futdsainak egymintas t-probaval végzett Gssze-
hasonlitdsa szerint minden esetben jelentds kiilonbség talaltunk kivéve a 2000—
2002, 2000-2004-es éveket (A 21 esetbdl 2 eset nem tért el jelentdsen).

A férfi versenyz6 a 10x60m-es futasainak a 1999-2003, 2000-2002-es ered-
mény sorai nem térnek el jelentés mértékben egymastol, minden mas eset szigni-
fikans eltérést mutat (A 10-bdl 2 eset nem tér el jelentdsen).
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6. abra/Fig. 6. A ndi és a férfi versenyzé 10x60m-es atlageredményei 2002—2005 kozétt (elso abra
noi, masodik abra a férfi versenyzé adatait mutatja, s) / The 10x60m mean results of the woman
and man competitors in the period of 2002 to 2005 (first figure belong to the woman, second
belong to the man competitor, s).

A ndi versenyz6 15x60m-es nem kiilonboznek szignifikansan, kivéve a 2003

—°04™",705""-5s éveket. (A 6 esetbdl 4 nem mutat jelentds eltérést.)
A 15x60m-es eredmények t-teszt vizsgalata szerint csak a 2002-2006-0s
eredmény sor nem tér el jelentds mértékben egymastol, minden mas eset szigni-

fikans eltérést mutat (2002 — 04, 05, 2004 -’05, ’06 ). (A 6 esetbdl 1
nem mutat jelentOs eltérést.)
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Andi s forfi versenyzs 15460n-os eredmeényel 2002 és 2006 kiéizétt, polinom kszeliéssel. (s)
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7. abra/Fig. 7. A ndi és férfi versenyzdé 15x60m-es dtlageredményei 2002—-2006 kozéott (elsé abra
noi, masodik abra a férfi versenyzé adatait mutatja, s) / The 15x60m mean results of the woman
and man competitors in the period of 2002 to 20006 (first figure belong to the woman, second
belong to the man competitor, s).

100m-es futasok

A néi versenyzd 5x100m-es futdsainak egymintds t-probaval végzett dssze-
hasonlitasa szerint a 21 eredmény-parbol 8 mutatott eltérést, 13 nem kiilonbozott
szignifikansan. A 2000/11 minden mas évben végrehajtott edzés idejeitdl eltér
(C00/0177, 202/117, °03/117, *04/12°, °05/117, °06/12"""). A 2000/01 harom
C00/117™,°02/117, °04/12777), a 2002/11 egy (*03/117) jelentds kiilonbozésé-
get mutatott.

A férfi versenyzo 6 évben 7 alkalommal felmért 5x100m-es futasainak &sz-
szehasonlitasa szerint az esetek kicsivel kevesebb, mint felénél nem volt 1énye-
ges kiilonbség az eredmények kozott. Jelentds eltérés a kovetkezd esetekben
volt: 1999/10 —>00/117, *01/11", *06/12"; 2000/01 —>00/11"", *05/11"; 2000/11

sk kK sokk sk skk

—201/1177,°03/1177, °05/11777, 2001/11 - °05/11", 2003 — °05/117", 2005/11 —

skeskokok

’06/12° . A 21-bAl 10 eset nem, 11 eset szignifikans.
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8. abra/Fig. 8. A ndi és férfi versenyzé 5x100m-es atlageredményei 1999-2006 kézott (elsé abra
néi, masodik abra a férfi versenyzé adatait mutatja, s). / The 5x100m mean results of the woman
and man competitors in the period of 1999 to 2006 (first figure belong to the woman, second
belong to the man competitor, s).
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A ndi versenyz6 7 évben, 2000-2006 kozott felmért 10x100m-es futasainak
egymintds t-probaval végzett Osszehasonlitasa szerint a 2000/01 — °05/11,
’06/12; 2001/12 —*06/12 eredmények nem tértek el egymastol jelentdsen a tobbi
szignifikans kiilonbséget mutatott. A 21 estbdl 17 szignifikans, 4 nem.

A férfi versenyz0 szintén 7 év alatt, de 5 alkalommal felmért 10x100m-es fu-
tasainak Osszehasonlitisa 7 jelentés eltérést hozott (2000/01 — *01/04™",
01/1277, °05/127, °06/1277; 2001/04 — °01/12°, °06/1277; 2001/12 -

’06/12""). 3 esetben az adatsorok nem tértek el egymastol szignifikansan.
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9. abra/Fig. 9. A ndi és férfi versenyzé 10x100m-es dtlageredményei 2000-2006 kozétt. Balolda-
lon a ndoi, jobboldalon a férfi vagtazo adatai lathatoak (elsé abra ndi, masodik abra a férfi ver-
senyzo adatait mutatja, s). / The 10x100m mean results of the woman and man competitors in the
period of 2000 to 2006 (first figure belong to the woman, second belong to the man competitor, s).

A 15x100m-es futasokat sem a noéi, sem a férfi versenyzé nem tudta minden
évben teljesiteni. A ndi versenyzé 5, a férfi 4 alkalommal abszolvalta az edzést.

A ndéi versenyz6 a 15x100m-es futdsait a 10 esetparbol 4 esetben hasonlo
profillal futotta le, az egymintas t-teszt nem hozott jelentds eltérést. 6 eset azon-
ban szignifikans eltérést mutatott 2002/11 — *03/11° ", *05/01"""; 2003/11 —
"04/1277,°05/117"7; 2004 —°05/01""; 2005/01 —05/117"".

A férfi versenyz0 edzései két kivétellel kiilonbozdséget mutat: 2002/12 —
*07/0177; 2004/12 — *05/047, °07/017"; 2005/01 — *07/01". A 6-b6l 2 eset nem

szignifikans.
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At és férf versenyzo 15x100m-es eredményel 2002 &5 2007 kozolt {5)
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10. abra/Fig. 10. A ndi és férfi versenyzo 15x100m-es atlageredményei 2002—2007 kézott (elsé
dbra néi, masodik abra a férfi versenyzd adatait mutatja, s). / The 15x100m mean results of the
woman and man competitors in the period of 2002 to 2007 (first figure belong to the woman,
second belong to the man competitor, s).

Megbeszélés

A 60m-es atlageredményeket tekintve a ndi versenyz0 mind a harom sorozat
soran fejlédést mutatott 1999 és 2006 kozott. A férfi versenyzé az 5 és 15-0s
sorozatokat tekintve mutatott fejlédést. A 100m-es atlageredményeket tekintve a
noi versenyzo a 10-es és 15-0s sorozatban stagnalt, az 5-0s sorozatban romlast
mutatott, 1999 és 2006 kozott. A férfi versenyz6 az 5-0s és 10-0s sorozatokat
tekintve romlast a 15-es sorozatban fejlodé tendenciat mutatott.

Az eredmények az elsd sorozattdl az utolso felé javuld tendenciat mutatnak.
Ez azt jelentheti, hogy a bemelegités nem volt megfeleld, és az atlétak az elsd
futasok soran érik el a megfeleld bemelegitettségi allapotot.

A két nem versenyzoi a tobb éves eredményeinek atlaga alapjan a 10x60m
(r=0,7311 ; p < 0,02), 15x60m (r=0,9051, p < 0,001) és a 15x100m-es
(r=0,8269, p<0,01) futasok végrehajtasanak modjaban mutattak hasonldsagot. A
tobbi eset korrelacids elemzése nem hozott szignifikans 6sszefiiggést.

Az egyes edzés tipusok évenkénti adatsorainak egymintas t-probaval valo
Osszehasonlitasa szerint a ndi versenyz6 futdsai kevésbé térnek el egymastol,
azaz egységesebben produkalt hasonld edzéseket és mindkét nem leginkabb a
5x-0s ismétlésszammal végrehajtott intervall edzéseken teljesitett hasonlo karak-
terisztikaval. A 10x-es ismétlésszammal futott edzések mutattak a legnagyobb
valtozatossagot akar a 60, vagy a 100m-es futasok alkalmaval.
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1. tablazat/Table 1. Az évek alatt végrehajtott intervall edzéseken teljesitett eredmények karakte-
risztikajanak hasonlosdga az egyes évek egymintas t-probaval valo osszehasonlitasa alapjan, az
osszes adatpar és a nem szignifikans esetek szdazalékos aranyanak tiikrében. / The similarity of the
result characteristics between years on the training sessions with comparison of the years with t-
test in the mirror of the percentage of all data pair and the non significant cases.

oy x ns

edzés tipus (adatpér db) | (adatpardb) | 0
5x60m ffi 21 17 81,0
5x60m néi 15 10 66,7
15x60m néi 6 4 66,7
5x100m ndi 21 3 61,9
5x100m ffi 21 10 476
15x100m ndi 10 4 40,0
15x100m ffi 6 2 333
10x100m ffi 10 3 30,0
10x60m ffi 10 2 20,0
10x100m ndi 21 4 19.0
15x60m ffi 6 i 16,7
10x60m néi 21 2 9,5

Kovetkeztetések

Tanulmanyunkban két élvonalbeli magyar vagtazo 9 évig tartod, hossza tava
felkészitése soran alkalmazott gyorsasagi alloképességet fejlesztd intervall edzé-
sein elért eredményeit vizsgaltuk. Célunk volt, hogy feltarjuk a specialis alloké-
pesség szintjének alakulasat. Az edzések soran a versenyzok 5, 10, és 15 ismét-
lésszammal teljesitették a 60 és 100m-es tavokat, maximalis atlagsebességre
torekedve 2:30 percenkénti induléssal.

Eredményeink szerint a specidlis alloképesség szintje az évekig tartd edzés-
munka hatasara nem mutatott egyértelmii fejlodést. a tobbi edzés A ndi és férfi
versenyzO javulast mutatott a 60m-es futdsokban (a ffi versenyzd 10x60m-es
futasai kivételével), ami egybeesik Dupont (2004) altal kozoltekkel, melyben
labdarugdk magas intenzitasu 40m-es tavon végzett intervall edzései szignifi-
kans fejlédést hozott a gyorsasagi alloképesség paraméterekben. A 100m-es
futasokban egyediil a férfi versenyz6 mutatott fejlodést a 15-0s ismétlésszam
gyakorlatnal.

Az eredmények szerint a bemelegités nem elégséges egyik versenyzénél sem,
mert az atlétak az els6 futasok soran atlagosan rosszabb eredményeket produkal-
nak minden esetben, mint kdvetkezo ismétlések alkalmaval.

A vizsgalt személyek faradasa nem mutatott egyéni jellegzetességeket, mert
bar a férfi és a néi versenyz6 15x60m és 100m-es futasainak Osszehasonlitasa
szignifikans korrelaciot hozott (ffi: r=0,8914, p<0,001; ndi: r=0,9477, p<0,001),
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viszont a kevesebb ismétlésszammal végrehajtott futasok 60 és 100m-es tavjai-
nak Osszehasonlitdsa szerint, nincs szignifikans Osszefiiggés. Ezt az allitast ta-
masztja ala az a tény is, hogy a férfi és néi versenyz0 egymassal valo dsszeha-
sonlitasa szerint a 10 és 15-0s ismétlésszammal végrehajtott 60m futasok végre-
hajtasi modjaban hasonlé (15x60m: p < 0,001; 10x60m: p < 0,02). A 100m-es
futdsok atlageredményeinek jelleggorbéi koziil csak a 15x100m-es futdsok vég-
rehajtasanak modja hasonlit leginkabb a két nem versenyzéinél (r=0,8269,
p<0,01). Ami viszont mindkét nem tobbszoros végrehajtasi szammal végrehaj-
tott futdsainak hasonldsdgat és nem egyéni jellegzetességeket mutat.
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