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BEVEZETES:

A téma aktualitasa

A mezitlabas futas és edzés egyre nagyobb népszeriiségnek orvend. Ennek bizonyitéka
a mezitlab futé weboldalak népszeriisége ¢s a médidnak irt cikkek robbanasszert terjedése.

,,Mindenkit, beleértve a sportoldkat is, mezitlab vagy minimalis cipdben futott egészen
az 1970-es évekig, amikor feltalaltdk a modern futocipét parnazott sarokkal, ivtartoval és
merevitett talppal.” (Lieberman, 2012, 63 ol.)

,»A mezitlabas futés iranti 0j érdeklddés egyik f6 oka az, hogy a futdcipdk parndzasa és
mozgasszabalyozasa terén tett eldrelépések ellenére a futdssal kapcsolatos sériilések nem
javultak.” (Jenkins & Cauthon, 2011, 232 ol.) Szamos jelentés szerint a mezitlabas
populaciokban rendkiviil alacsony a futdssal kapcsolatos sériilések gyakorisaga, ellentétben a
cipdben levd populaciokrol szo16 jelentésekkel (Robbins & Hanna, 1987).

A vélemények litkoznek és két nagy részre valnak: az egyik tabor ellenzi a mezitldbas
futdst és edzést, felkapott divatnak tartja, ami idOvel a feledésbe fog meriilni, a masik oldal
viszont a folyamatosan b6viild pozitiv hatdsait emeli ki.

Mivel ilyen megoszldak a nézépontok, és jelenleg kevés kutatas all a rendelkezésiinkre,
fontosnak tartom, hogy bdvitsiik az ismereteinket a mezitlabas edzések és futas biomechanikai

¢s teljesitménybeli hatasairol.

A téma valasztasanak indoklasa

David Lieberman (2012), a Harvard bioldgiai antropoldgia professzora szerint 1ab- és
térdsériiléseink egyik oka, hogy olyan cipében futunk, amely elsorvasztja a labunk izmait,
térdprobléméakhoz ¢és egyéb tulprondldsokhoz vezetve. Napjainkban nem forditunk elég
figyelmet a 1ab és labfej izmainak erdsitésére. Pedig ez is elengedhetetlen.

Rengeteg cikk szl arrol, hogy olyan kutatasokat végeztek, amely soran megkérték az
adott mintat, hogy vegyék le a cipdjiiket, majd tobb héten keresztiil futottak egy adott sima
feliileten vagy laboratoriumban. Erre egy példa Hollander, Hamacher és Zech 2021-es kutatasa,
ahol az alanyok futopadon futottak. Az alanyok labai nem érintkeztek mas feliilettel, mint
példaul homokkal, €és nem végeztek ugro- vagy laberdsitogyakorlatokat sem. Nagyon kevés
kutatas foglalkozik magaval a mezitlabas edzéssel, mint fogalommal.

Annak ellenére, hogy a mezitlabas edzések ¢és futasok egyre nagyobb népszeriiségnek
orvendnek, nagyon kevés informéci6 all a rendelkezésiinkre a mezitlabas edzés teljesitménybeli

elényeir6l. Minimalis kutato €pitette be az edzések programjaba az olyan eszkdzoket, mint az



atlétikaban elterjedt koordinacids létra, a kiilonbdz6 magassagh gatak, a homokgddorben vald
futast vagy a wobble board-ot, masnéven egyensulyozo6 korongot. Céljaim kozé tartozott, hogy
az elobb emlitett elemek mellett, még egyéb eszkdzok segitségével egy mélyebb betekintést

nyerjlink a mezitlabas edzésekbe és megvizsgaljuk teljesitménybeli elonyeit.

Célkitiuzések

Kutatasi célom, hogy olyan informaciokat gylijtsek, amelyek révén konkrét ismeretekhez
juthatunk a mezitlabas edzések teljesitménybeli elonyeirdl. Pontosabban, kutatisom célja a
rendszeres mezitlabas edzések vizsgalata az agilityre (flirgeségre), valamint hogyan befolyasoljak a
20 méteren levé vagtafutds haladasi sebességét az edzésprogramot megel6zd felmérési
eredményekhez viszonyitva. Tovabba, hogy a mezitlabas edzések valtozast eredményeznek-e a futas
biomechanikajara: a tamasz fazis vizsgalata soran.

Célom még tanulmanyozni, hogy a mezitlab torténd futds hogyan befolyasolja a test altal a
talaj felé¢ kifejtett erét (Fx Average) szaggitalis sikban. Az altalam 0&sszeéllitott 10 hetes
edzésprogram célkitlizései fo0ként az iranyvaltoztatassal kombinalt mozgasgyorsasag fejlesztése, a
20 méteres vagtafutas fejlesztése, valamint a futds soran egy természetesebb talajra érkezési forma
elsajatitasa. Mindezek mellett elsddleges célkitlizésem a teljesitoképesség ndvelése, a 1ab és 1abfej

izmainak erdsitése €s egyes futosériilések megeldzése.

I. TEMAELMELETI ALATAMASZTASA

1.1 A mezitlabas edzés és futas

1960-ban egy etiop futd mezitlab nyerte meg a maratoni futast a nyari olimpidn, mikdzben
vilagrekordot is dontétt. O volt Abebe Bikila. Tovabba, szamos korabbi és jelenlegi elit tavfuto
Etiopidban, Kenyéaban, Nagy-Britannidban, Dél-Afrikdban és Indidban hihetetlen sikereket
tapasztaltak ugy, hogy mezitlab edzettek és versenyeztek (Baroody, 2013).

A vita legijabb csticspontjat a mezitlabas futdé és 0jsagird, Christopher McDougall
jelentette meg, aki kiadta a Born to Run cimi konyvét.
Azobta a sportolok szamos sportagban elkezdték beépiteni a mezitlabas edzéseket.
A mezitlabas edzést azzal a feltételezéssel tamogatjak, hogy erdsiti a mozgésszervi rendszert,
¢s ezaltal hozz4jarul a teljesitmény fokozasahoz (de Villiers & Venter, 2014).
De Villiers ¢és Venter (2014) 8 hetes kutatast végeztek netball jatékosokon, ahol az edzések

kozéppontjaban a netbal-specifikus kondiciondld gyakorlatok alltak, amelyek mesterséges



burkolatu fedett halolabdapéalyan, valamint szabadban, a halolabdapalyak melletti szilard fiives
feliileten zajlottak. Mig a kontroll csoport cipdben végezte az adott gyakorlatokat, addig a
kisérleti csoport mezitlab.

8 hét utdn Osszehasonlitottdk a mezitlab és a cipében edzd csoportok eredményeit és
megallipottak, hogy szignifikdnsan jobb volt a jobb €s bal 1ab altalanos stabilitasa, és az agility
tesztek eredménye mezitlab edz6 csoportnal, mint a cipében edz6knél. Tovabba a a 10 m-es €s

a 20 m-es vagtafutas soran a mezitlabas csoport jobban teljesitett, mint a kontrollcsoport.

1.2 Mi all a figyelem kozéppontjaban: az ok kezelése vagy a tiinetek pillanatnyi

orvoslasa?

Az egészségre gyakorolt jotékony hatdsai mellett a negativ hatasaival is kell szdmolni a
futasnak: a sériilésekkel. A legtobb futosériilés az also végtagok sériilése, tulnyomorészt a térdé
(Van Mechelen, 1992).

Annak ellenére, hogy a futdcipok tokéletesitésére rengeteg pénzt €s fejlesztést aldoztak
¢s fognak még aldozni, a sériilések szdma nem csokkent.

,»Azok a draga futdcipok viseldi, amiket tovabbi védelmet nytjtd funkciokkal (pl. tobb
parnazas, ,,pronaciokorrekcid”) reklamoznak, 1ényegesen gyakrabban sériilnek meg, mint azok,
akik olcso cipdt hasznalnak (kevesebb, mint 40 USD).” (Marti, Vater, Minder, & Abelin, 1988,
287 ol.)

Hogyan orvosoljadk ezeket a problémakat? Meég dragabb futdcipovel vagy a futés
abbahagyasaval.

A merev talpu ivtdmaszokkal €és pronaciot, €s egyéb mozgasokat iranyito jellemzdkkel
rendelkezd cip6k megakaddlyozhatjadk, hogy az izmok és a csontok alkalmazkodjanak a
kordbban megszokott igénybevételekhez (Lieberman, 2012).

Itt vehetd észre, hogy a figyelem kozéppontjdban nem az ok kezelése és vagy
megsziintetése all, hanem a tiinetek pillanatnyi orvoslasa. Nem a lab és labfej izmainak
erdsitésére van téve a hangstly, amivel megel6zhetdk és vagy csokkenthetdk lennének bizonyos
sériilések, hanem parnazott, elasztikus sarkt cipokbe bujtatjak oket, igy az inak rugalmatlanok
lesznek, az izmok nem aktivalodnak kelloképp és ez tovabbi lancreakciot indit el.

Viszont Lieberman (2012) szavaival élve, ki szeretném emelni azt, hogy ,,valaki
valoszintileg hogyan fut, sokkal fontosabb, mint az, ami a laban van, de az, hogy mi van a laban,
befolyasolhatja a futast.” (Lieberman, 2012, 64 ol.) Mas szoval, a futocipd is egy meghatarozo
faktor ugyanugy a futds eredményességében, mint a futds sikertelenségében is. A futocipd is

befolyasolhatja a talajra érkezést, ami a kovetkezd fejezetben keriil kibdvitésre.



1.3 Talajra érkezés harom fajtaja

A szakirodalom a futé forman beliil a talajra érkezés harom fajtajat kiilonbozteti meg:
az RFS-t (rear foot strike), amit ugy lehet definidlni, hogy a sarok hamarabb ér foldet, mint a
talp fels6 parnas része (sarok-labujj futas), az FFS-t (fore foot strike), hogy a talp fels6 parnas
része elébb ér foldet, mint a sarok (1abujj-sarok-labujj futas) és az MFS-t (middle foot strike),
ahol a sarok és a talp felsé parnés része egyidejlileg landol, a futé a talp vagy a cipd kiilsé

részével érintkezik a talajjal, a sarok nem tolt sok i1dSt a talajon, rugd szerlien emelkedik fel.

y

a.) MFS ' b.) FFS o ¢.) RFS

1. Abra: A talajra érkezés 3 tipusa. Pillanatkép a Barefoot training egyik résztvevojérél
(fotot készitette: Albert Hunor)

1.4 Az ,,idealis” talajra érkezési technika

Sokan arrol az allaspontrdl vélekednek, hogy: ahany futd, annyi technika. Viszont 1étezik
idealis talajra érkezés a futas soran?

Brewer ¢és munkatarsai (2017) egy padloba épitett mérdberendezésen vizsgaltadk az
eréhatast a sarokra és a talpparnara érkezés soran futocipdben. ,,Az itt megfigyelt kiugro
er6hatas Osszefligg a nyomasfiiggd sériilések szamanak novekedésével” (Brewer, és mtsai.,
2017). Megallapitottak, hogy sarokra érkezés soran, az alsé végtag irdnya a 1ab talajra érkezését
a test stlypontja elé helyezi, ezaltal megtorik a lendiilet, ezt pedig az eldrehaladas érdekében
csak energiatobblettel, plusz energiaval lehet ellenstlyozni.

A talpparnara érkezés sordn nem volt kiugro eréhatas és finomabb iv volt kirajzolodva.
Csokkent a negativ vizszintes erd, mivel a 1ab talajfogasa fliggdlegesen tortént, ezaltal csokkent
a lendiiletvesztés is. A sebesség mindkét esetben ugyanannyi volt, a talajkontaktus ideje a
masodik esetben, a talpparnara érkezés soran volt 1ényegesen rovidebb.

A futok kortilbeliil 74%-a tapasztalt kdzepes vagy sulyos sériilést minden évben, de
azoknal, akik szokésosan sarokra érkeznek, az ismétlodd stressz okozta sériilések aranya
kortilbeliil kétszer akkora, mint azoknal, akik szokdsosan eldl, a talp parnas részére érkeznek

(Daoud, et al., 2012).



Szdmos, a szokasosan cipdben és szokdsosan nem cipdben futdkon végzett vizsgalat azt
jelzi, hogy a szokasosan mezitlab futok gyakran kiilonboznek a szokasosan cipében futoktol a
forma szamos {6 elemében. Mig a cipdben futok koriilbeliil 75%-a sarokra érkezik (RFS),
mérsékelt sebességgel, sik, kemény feliileten, a tapasztalt mezitlabas futok nagyobb
valdszinliséggel landolnak a labfej eliilsé része fel¢, altaldban a negyedik és 06tddik
labkozépcsonti részen, akar MFS vagy FFS technikat hasznalva (Lieberman, 2012). ,,A
rovidebb Iépéssel futd FFS-futdnak kevésbé merev a bokaja, kisebb lesz a terhelés mértéke, és
kevésbé terheli a haromfeji labikra izmokat és az Achilles-int.” (Lieberman, 2012, 68 ol.)

Lieberman és munkatarsai (2015) kimutattak, hogy minél tobb id6t toltenek a futok
mezitlab, anndl nagyobb a tendencia, hogy FFS mintaval futnak. Tény, hogy a szokasosan
talpparnara érkezo futoknak nagyobb az Achilles-in merevsége, mint a szokasosan sarokra
¢kezoknek (Wearing, Smeathers, Yates, Urry, & Dubois, 2009), viszont igy nagyobb az energia
tarolasanak ¢és felszabaditasanak képessége is (Kyroldinen, Finni, Avela, & Komi, 2003), hisz
jobban aktivalédnak az izmok. Ez a képesség bizonyitottan csokkenti a metabolikus munkat és
noveli a hatékonysagot. A mezitlabas futas segithet biztositani egy optimalisabb talajra érkezi
format, amelyet kés6bb atkonvertalva a cipdben valo futasnal is lehet majd alkalmazni.

Fontos megjegyezni, hogy a cipdben valo futdsrol a mezitlabra torténd valtas eldtt 1ab
¢s labfej erdsitdgyakorlatokat kell végezni, kiillonben a sériilések ardnyait rohamosan

megnoveljik.
1.5 Utkozési csiicsok és talajreakcios erok

Lieberman ¢és munkatarsai (2010) 0Osszehasonlitottdk a megszokottan mezitlab ¢és
megszokottan cipdben futokat a kiilonbozd talajra érkezési technikakat figyelembe véve, és
megallapitottak, hogy a fliggdleges erdcsiics nagysaga az iitkozés iddtartama alatt koriilbeliil
haromszor kisebb a megszokott mezitlabas futoknal, akik FFS-t hasznalnak, mint a megszokott
cip6és futoknal, akik RFS-t hasznalnak mezitldb vagy cipdben. Ugyancsak ugyanezen
allasszdzalékon beliil az FFS futdk atlagos terhelési ardnya mezitlab futas kozben hétszer
alacsonyabb, mint a szokasosan cipds futéknal, akik RFS-t haszndlnak mezitlab futaskor, ¢s
hasonlé a szokasosan cipoben RFS futok terhelési aranyahoz. Tovabba, a mezitlab FFS futok

tobbségénél a terhelés mértéke koriilbeliil fele a cipdben levé RFS futékéhoz képest.



1.6 Vagtafutas biomechanikaja

A vagtafutds jellemzéen FFS mintaval jar egyiitt, és a vagtafutok Achilles-izma
keményebb, mint a tavfutéké. Mizushima és munkatarsai (2021) az iskolai mezitldbas

futoprogram hosszatava hatasait vizsgaltak a vagtafutds biomechanikajara tiz és tizenkét
év kozotti gyerekeknél négy éven keresztiil. Ezt kvetden az adatok dsszehasonlitasra keriiltek
a cip6ben futd kontroll csoportéval. Az eredmények meglepdek: a csoport és a 1abbeli allapota
kozott szignifikdns kolcsonhatas volt a vagtafutds sebessége és a 1épéshossz esetében. A
mezitlabas iskolasok végtafutdsdnak biomechanikdjat a kontrolliskoldsokhoz képest
szignifikdnsan rovidebb talajkontaktidd és hosszabb repiilési fazis jellemezte, fliggetleniil a
labbeli allapotatol. Osszehasonlitottak a vagtafutas sebességét a mezitldb futd csoportnal két
koriilmény kozott (mezitlab €s cipdben), és arra az eredményre jutottak, hogy a haladasi
sebesség szignifikansan nagyobb volt mikor mezitlab futottak, mint mikor cipdben. Viszont
mikor ugyanezt elvégezték a kontroll csoporttal, 6k mezitlab és cipdben is azonos sebességet

produkaltak.

II. ANYAG ES MODSZEREK

2.1. Vizsgalati személyek kivalasztasa

A kutatas egy megkozelitdleg 7 honapot feloleld idészakban zajlott, 2023. oktober 15-t61 2024.
majus 2-ig. Az edzések 10 héten keresztiil heti haromszor zajlottak, egy edzés egy oOra és tiz
perc volt. Az edzések az elsO 5 hétben a Babes parkban levo benti atlétika palyéan, és a maradék
5 hétben a Cluj Arena-ban levd benti atlétika palyan zajlottak. A vizsgélat és az edzések soran
a gyerekek Otldbujjas zoknit- ,labtytiket” haszndltak, amit gy tekintettiink, hogy a
"mezitldbassagot" szimulalja.

A konnytli, 6tujjas zoknik viselése megkozelitoleg megfelelden utdnozza a mezitlab futés
mechanikdjat és energetikajat, még ha az érzékszervi visszajelzések némileg eltérhetnek is.

2023 novembere ¢és decembere kozott 0sszesen 6 iskolaba latogattam el: a Bathory Istvan
Elméleti Liceumba, az Apaczai Csere Janos Elméleti Liceumba, a Kolozsvari Reformatus
Kollégiumba, a Janos Zsigmond Unitarius Kollégiumba, a Brassai Samuel Elméleti Liceumba
¢és az Onisifor Ghibu Elméleti Liceumba. Az igazgatok belegyezésével a masodik, harmadik és
negyedik osztalyokban szorolapokat osztottam ki, €s részletesen meséltem a gyerekeknek a
kutatasi céljaimrol. A vizsgalati személyek ezekbdl az iskolakbdl keriiltek ki. Kutatdsom

vizsgalati személyeinek sziileivel beleegyezési nyilatkozatot irattam ald, amelyet megel6zott



egy alapos tajékoztatds a mérések és edzések lezajlasardl, illetve a barmikori vizsgélatbol vald
kilépés lehetdségérol — eleget téve a kutatas etikai kovetelményeinek.

A vizsgalati gyerekek a kutatadsban vald részvételiikkel, pontosabban az eldzetes és
utolagos tesztelések lebonyolitasaval, illetve az edzésprogram végzésével hozzajarultak egy

tudomanyos kutatdbmunka létrejottéhez.

2.2. Vizsgalati személyek bemutatasa

A vizsgalati minta heterogén. A kivalasztas kényelmi, hozzaférés alapti mintavétel
alapjan tortént. A 10 hetes edzésprogram alatt a lemorzsolodas megkdozelitleg 50% (8 £0) volt,
a kutatast 16 személlyel kezdtiik, viszont 9-en vettek részt az edzéseken, 8 gyerek lett felmérve
a futds biomechanikajanak vizsgalatdban, ¢s 9-en a 20 m-es vagtafutas és az 505
agility(flirgeségi) teszt felmérésében. Az alanyok éatlagéletkora 10 év. A mintat 7 fiti és 2 lany
alkotja.

2.3. Kutatasban alkalmazott modszerek
2.3.1. Kutatasi modszerek

Kutatasi modszerként a kisérlet modszerét valasztottam. Informacio-, illetve statisztikai
adatgytlijtésnél elsddleges €s masodlagos informacidkat is felhasznadltam. Az elsddleges
informaciokat a gyerekek adatai, rajtuk torténdé mérések, az edzésprogram és ennek eredményei
biztositjak. Méasodlagos informacid alatt pedig a szakirodalombol gytijtott elméleti ismereteket,
illetve az edzésprogram megtervezéséhez sziikséges informaciokat értem. Az edzésprogram
Osszeallitdsardl, az alkalmazott tesztekrdl és kiillonbozd gyakorlatokrol informéciot az

irodalomgyijtés modszere segitségével kaptam.

2.3.2. Adatfeldolgozasi modszerek

Kutatasom soran kiilonb6z0 elemzési modszerek és statisztikai eljarasok lettek
felhasznalva, hogy attekinthetdek legyenek az eredmények.

A probakbdl szarmazod adatokat szazalékszamitdssal, statisztikai mutatokkal, illetve
SPSS programmal lettek kiszamolva. Tovabba a Microsoft Word és a Microsoft Excel is a
rendelkezésre allt. Az adatokbol szdrmazd eredményeket dolgozatomban tablazatok, abrak,

grafikonok formdjdban mutatom be.



2.3.3. A Felmérési modszer

A felmérési modszer a pre- és poszttesztben is ugyanazokat a probakat tartalmazta. Ezek
a kovetkezok: 505 agility teszt és 20 m-es vagtafutds. Emellett még a G force erdmérd gépen
felmértiik a futds biomechanikajat befolyasold tényezoket is: a timasz fazis idejét (talajjal valod
érintkezés idejét/stance time) €s a test altal a talajra kifejtett erdt x tengelyen (eldre-hatra valo
iranyban).
A vizsgélati személyek januar 9.-én €s januar 11.-én voltak lemérve, majd a 10 hetes kutatast
kovetden marcius 26.-an és marcius 28-an lettek végrehajtva az utdlagos mérések. Az elsd
datumon a futotechnikat tartalmazo paramétert mértiik le, a méasodikon pedig a vagtafutasokat

és az 505 agility tesztet.

2.3.4. A pre-, és poszttesztben hasznalt eszk6zok és modszerek bemutatasa
505 agility teszt

Meértékegysége: masodperc (s) kéttizedes pontossaggal
Cél: Az iranyvaltoztatassal kombinalt mozgasgyorsasag mérése
Eszk6z: 15 métres kimért tav, 10 és 15 méter kdzott kirakott jelzobojak, stopperdra
Leiras €s végrehajtas:

A vizsgalati személyek tetszéleges idOpillanatban rajtoltak és a stopper az 6 mozgasukra
lett elinditva. A gyerekek 4llo rajtbol indultak, bal és jobb labbal kellett fordulniuk. Mind a két
labra kétszer végezték el a probat. A 0,01 mp-es pontossagu iddt rdgzitettiik, és minden labon

a két probalkozas leggyorsabb idejét rogzitettiik a végsd pontszamként.

20 m-es vagtafutas

Meértékegysége: masodperc (s) kéttizedes pontossaggal

Cél: a tav minél rovidebb idon beliili teljesitése és annak lemérése
Eszk6z: 20 métres kimért tav, jelzobojak, stopperdra

Leiras €és végrehajtas:

A vagtafutast all6 rajtbol végezték, ahol a gyerekek gy helyezkedtek el a rajtvonalon,
hogy a preferalt labfej labujja a rajtvonal mogott volt, amelyet egy fehér sav jelolt. A gyerekek
tetszOleges iddpillanatban rajtoltak, és az 6k rajtjukra inditottuk a stoppert. A végsé id6t 0,01
masodperces pontossaggal rogzitettiik. A vizsgalati személyek kétszer teljesitették a probat, €s

a leggyorsabb id6t hasznaltuk végeredményként.
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Futas kozbeni tamasz fazis mérése (stance time) G force eroméropad segitségével

Meértékegysége: masodperc (s) kéttizedes pontossaggal
Cél: A futas kdzbeni tamasz fazis idejének mérése
Eszkoz: G force erdplatd, szamitdgép, megfeleld program
Leiras €s végrehajtas:

A kiindul6 helyzet all6 rajt volt, ahol a gyerekek a G force erdmérépaddal egy sikban
levé ladan/raklapon helyezkedtek el. A vizsgalati személyeknek hangingerre kellett rajtolniuk,
¢s az allorajtban hatul 1évo labukkal futas kdzben érintsék az erdmérd padot.

Az eredményeket 0,01 masodperces (kéttizedes) pontossaggal rogzitettiik. A vizsgalati
személyek haromszor teljesitették a probat, egyszer az egyik, majd a masik labra, és a harom

probalkozasnak az atlagat hasznaltuk végeredményként.

A test altal a talajra kifejtett er6 mérése x tengelyen (Fx Average) G force eroméropad
segitségével
Mértékegysége: Newton (N)
Cél: A test altal a talajra kifejtett er6 mérése x tengelyen, szaggitalis sikban
Eszko6z: G force erdplatd, szamitogép, megfeleld program
Leirés és végrehajtas:
A kiindul6 helyzet all6 rajt volt, ahol a gyerekek a G force erdmérdpaddal egy sikban levd
ladan/raklapon helyezkedtek el. A vizsgalati személyeknek hangingerre kellett rajtolniuk, és az
allorajtban hatul 1évo labukkal futds kozben érintsék az erémérd padot. Az eredményeket
kéttizedes pontossaggal rogzitettiikk. A vizsgalati személyek haromszor teljesitették a probat
egyszer az egyik, majd a masik labra, és a harom probalkozasnak az &tlagat hasznaltuk
végeredményként.

2.Abra: A tengelyek iranya a test sulypontjara nézve.

(sajat forras)
Y tengely

9 z

Wtengely

X tengely

p

Ztengely
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2.3.5. Alkalmazott edzésterv

Az edzésterv megtervezésekor figyelembe vettilk a vizsgalati személyek életkorat,
motivaltsagukat, fittségi allapotukat, esetleges eszkozok meglétét. Az edzésterv intenzitasat és
komplexitasat progressziven noveltem. A feladatok szama, intenzitdsa, ismétlésszama, idébeli
hosszusaga a gyerekek fejlodéséhez volt igazitva, és a fokozatossag elvét kovettiik.

A vizsgélati személyek az edzéseket 2024.01.15-t6l egészen 2024. 03. 24-ig heti
haromszor végezték az én €s a tanarom vezetése alatt kedden, csiitortokon és szombaton. 5 hétig
a Babes park benti atlétika termében zajlottak az edzések, és 5 hétig a Cluj Aréna benti atlétika
palyan. A helyszinvaltozés objektiv és szubjektiv okok miatt tortént, de mindkét palya boritasa
¢s hossza megegyezik, igy a fennallo esetleges hibak elenyészok. Egy edzés koriilbeliil egy ora
¢s tiz percet tartott.

A gyakorlatokat Murer (2000); Splichal (2019); McDougall és Orton (2022) kényveibdl,
tovabba online forrasokbdl allitottam Ossze. Egy edzés harom részre volt felosztva: bevezetd
rész (altalanos és specifikus bemelegités), {6 rész és befejezd rész (levezetd futds az atlétika
palya koriil, aminek a tavjat hétrél hétre noveltem).

A specifikus bemelegités olyan gyakorlatokat tartalmazott, aminek a segitségével a 1ab és labfej
izmai lettek aktivalva: a futdiskola specifikus elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
talpmasszirozds teniszlabdaval, sarokemelések, labfejemelések, lablenditések kiilonb6zo
iranyokba, helyben szaladés hattal a falnak, kiilonb6z0 jarasok, mint példdul medvejaras (jaras
négykézlab nyujtott karral és labbal).

A 106 részt négy gyakorlat csoportra osztottam: futé-, ugréd-, eré-, fiirgeségi- gyakorlatokra.
Minden edzés végén a befejezd részben megadott koroket futottak a gyerekek. Ezeknek a
koroknek a szamuk hétrdél hétre nétt. A koroket egy megadott tempoban futottak le, kivéve az

utolsot vagy az utolso félkort, mert azt mindig szubmaximalis tempdban kellett teljesitsék.
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III. EREDMENYEK

3.1. Kezdeti és végso eredmények osszehasonlitasa

3.1.1. 505 agility teszt

1.tablazat — az 505 agility teszt eredménye bal labra

Bal Léb = . mérés w2mérés
©) _
S. V. Sz. 1.mérés 2.mérés g &
sz. : S
1. | LA 2,97 2,72 e
2. S. H. 3,82 3,26 é s:_a
3. P. K. 2,92 2,76 5
4. CS.E 3,63 3,22 a
g' ‘1] ?/d g’ég g’zé ' ’ ] ’ : ' {"Lzsgil;ti szemglyek
7: D L 3:71 3:20 1.grafikon-Az 505 fiirgeségi teszt bal labra torténd
3. D.B. 3,66 3,30 eredményeinek véltozasa az 1. és a 2. mérés kozott
9. D. D. 3,31 2,70

Az els tablazat az elsé és a mdsodik mérés eredményeit szemlélteti, amelyek
masodpercben (s) kéttizedes pontossaggal vannak kifejezve. Ezek az eredmények azt mutatjak,
hogy a vizsgélati személyek milyen iddintervallum alatt teljesitették az adott tdvot és végeztek
180 fokos iranyvaltoztatast allo rajtbol kiindulva. A masodik oszlop a vizsgalati személyeket

prezentalja egyéni azonositdval.

Paros t-probat végeztink az 505 agility bal lab elsé ¢és masodik mérésének
Osszehasonlitasara. Szignifikanciaszintnek p < 0,05 értéket tekintettem.

Szignifikans kiilonbség volt az eredményekben az elsé (M= 3,33; SD= 0,38) ¢s a masodik
(M= 2,96; SD= 0,27) mérés kozott; t(8)= 6,67; p= 0,000.

Ezek az eredmények azt sugalljak, hogy a mezitlabas edzések befolyasoljak a fiirgeséget.
Pontosabban, ezek az edzések javithatnak az  irdnyvaltoztatassal kombinalt
mozgasgyorsasagon.

2.tablazat — az 505 agility teszt eredménye jobb
labra az elsé és a masodik méréskor

Jobb Lab
(s) =
S V. Sz. 1.mérés 2.mérés g 8
SZ. i N 5
1 LA 3,13 2,81 53
2 S.H. 4,19 3,12 sz
3 P.K. 2,76 2,77 2 £
4 CS.E. 3,25 3,04 3 Vizsgalati személyek
5. | V.M. 2,99 2,85 = . o
6 LV. 2,86 2,94 2.grafikon- Az 505 flirgeségi teszt jobb labra
7 D. L. 3,83 3,18 torténd eredményeinek valtozasa az 1. és a 2. mérés
8 D. B. 3,34 3,23 kozott
9 D.D. 3,15 2,84
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A masodik tablazat az els6 és a masodik mérés eredményeit szemlélteti, amelyek
masodpercben (s) kéttizedes pontossaggal vannak kifejezve. Ezek az eredmények azt mutatjak,
hogy a vizsgalati személyek milyen iddintervallum alatt teljesitették az adott tdvot és végeztek
180 fokos iranyvaltoztatast allo rajtbol kiindulva. A masodik oszlop a vizsgalati személyeket
prezentalja egyéni azonositoval.

Az els6 és a masodik grafikonon jol kivehetd, hogy hogyan valtozott a bal, illetve jobb labra
torténd mérések eredményei a barefoot edzésprogram hatasara. Megfigyelhetjiik, hogy bal l1abra
mindenkinek, mig jobb labra két személy kivételével (3-as és a 6-0s) mindenkinek csokkent az
iranyvaltoztatdssal kombinalt mozgasgyorsasaganak az ideje.

Péaros t-probat végeztiink az 505 agility jobb 1db els6 és masodik mérésének
Osszehasonlitasara. Szignifikanciaszintnek p < 0,05 értéket tekintettem. Szignifikéans kiilonbség
volt az eredményekben az els6é (M= 3,27; SD= 0,46) és a masodik (M= 2,97; SD=0,17) mérés
kozott; t(8)=2,53; p=0,035.

Ezek az eredmények azt sugalljak, hogy a mezitlabas edzések befolyésoljak a fiirgeséget.
Pontosabban, ezek az edzések javithatnak az  irdnyvéltoztatdssal kombinalt

mozgasgyorsasagon.

3.1.2. 20 m-es vagtafutds

3.tablazat —a 20 m-es vagtafutas az els6 és a
masodik méréskor

Vagtafutas
(s)

V. Sz. 1.mérés 2.mérés C
S. sz. ~
. L.A. 3,62 3,45 % g
2. S.H. 439 4,06 82
3. P.K. 3,76 35 i
4. CS.E. 3,86 3,57 £ 5
5. V.M. 3,91 3,79 M =
6. LV. 3,62 3,74 g
7. D. L. 3,81 3,94 - 1 2 3 4 5 6 7 8 9
8. D.B. 4,83 4,14 “OC T R Vizsgilati személyek
9. D.D. 4,46 375

3.grafikon- Az 20 métres vagtafutas eredményeinek
valtozasa az 1. és a 2. mérés kozott

A harmadik tébldzat az elsé és a masodik mérés eredményeit szemlélteti, amelyek
masodpercben (s) kéttizedes pontossaggal vannak kifejezve. Ezek az eredmények azt mutatjak,
hogy a vizsgalati személyek milyen iddintervallum alatt teljesitették az adott tavot allo rajtbol
kiindulva. A mésodik oszlop a vizsgalati személyeket képviseli egyéni azonositoval.

A harmadik grafikonon jol kivehetd, hogy hogyan valtozott a vagtafutds idéintervalluma a
barefoot edzésprogram hatasara. Megfigyelhetjiik, hogy két személy kivételével (6-os és a 7-

es) mindenkinek csokkent az ideje.
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Paros t-probat végeztink az els6 ¢és masodik mérések Osszehasonlitasara.
Szignifikanciaszintnek p < 0,05 értéket tekintettem.

Szignifikéans kiilonbség volt az eredményekben az elsé (M= 4,02; SD= 0,42) és a masodik
(M= 3,77; SD= 0,24) mérés kozott; t(8)= 2,58; p=0,032.

Ezek az eredmények azt sugalljak, hogy a mezitldbas edzések befolyasoljak a vagtafutast.

Pontosabban, ezek az edzések javithatnak a vagtafutas haladasi sebességén.

3.1.3. tamasz fazis eredményei

4 tablazat —a tamasz fazis értékei az elso és
masodik méréskor bal labra

Téamaszfzis = l.mérés ®2mérés
(s)

Bal Lab —
S. sz. V. Sz. 1.mérés 2.mérés ‘:{
1. S.H. 0,30 0,24 g g
2. P.K. 0,25 0,19 <=
3. L.A. 033 031 s g
4. D. B. 0,25 0,27 M2
. D. D. 0,29 0,28 2
6. CS.E. 0,29 0,27
7. V. M. 0,28 0,28 i 2 ) : s P - s
8. LV. 0,35 0,41 Vizsgalati személyek

4.grafikon- Az tAmaszfazis idejének
valtozasa bal labra az 1. és a 2. mérés kozott

A negyedik tablazat az elsé ¢és a a masodik mérés eredményeit szemlélteti, amelyek
masodpercben (s) kéttizedes pontossaggal vannak kifejezve. Ezek az eredmények azt mutatjak,
hogy a vizsgalati személyek bal ldba mennyi id6t toltétt a G force platon, mikor allorajtbol
rafuttak. A méasodik oszlop a vizsgélati személyeket prezentélja.

A negyedik grafikonon kivehetd, hogy hogyan valtozott a tdmaszfazis iddintervalluma a
barefoot edzésprogram hatasara. Megfigyelhetjiik, hogy két személy kivételével (4-es és 8-as)
mindenkinek csokkent az ideje €s egyvalakinek ugyanannyi maradt.

Paros t-probat végeztink az els6 és masodik mérés Osszehasonlitasara.
Szignifikanciaszintnek p < 0,05 értéket tekintettem.

Nem volt szignifikans kiilonbség az eredményekben az elsé (M= 0,29; SD= 0,03) és a
masodik (M= 0,28; SD= 0,06) mérés kozott; t(7)= 0,8; p= 0,450. Annak ellenére, hogy nincs
szignifikdns kiilonbség, megfigyelhetd egy parcialis fejlédés a vizsgalati személyek
eredményein.

Az otodik tablazat az elsé és a masodik mérés eredményeit szemlélteti, amelyek
masodpercben (s) kéttizedes pontossaggal vannak kifejezve. Ezek az eredmények azt mutatjak,

hogy a vizsgalati személyek jobb ldba mennyi id6t t61tott a G force platon, mikor allorajtbol
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rafuttak. A mésodik oszlop a vizsgélati személyeket prezentalja.

5 .tablazat —a tamasz fazis értékei az els6 és masodik
méréskor jobb labra

Téamaszfazis
(s)

Jobb Léb =
S. sz V. Sz 1.mérés 2.mérés N :
1. S.H. 0,25 0,27 g g
2. P.K. 0,27 0,23 45
3, LA 031 0,32 =5
4, D.B 0,24 0,21 -
5 D.D 0,33 0,26 3
6. CS.E. 0,30 0,30 s
7. V.M. 0,31 0,27 Vizsgalati személyek
8. LV. 0,35 0.29 5.grafikon- Az timaszfazis idejének valtozasa jobb

labra az 1. és a 2. mérés kozott

Péaros t-probat végeztink az elsd ¢és masodik mérés Osszehasonlitasara.
Szignifikanciaszintnek p < 0,05 értéket tekintettem. Szignifikdns kiilonbség volt az
eredményekben az els6 (M= 0,29; SD= 0,038) és a masodik (M= 0,26; SD= 0,036) mérés
kozott; t(7)= 2,25; p= 0,05. Ezek az eredmények azt sugalljdk, hogy a mezitlabas edzések
befolyasoljak futas soran a tamaszfazist. A 1ab sokkal kevesebb ideig maradt a talajon.
Tovabba még megallapithatd, hogy minél rovidebb a tdmaszfazis, a futdé annal tobb id6t tolt a
levegdben (nd a repiiléfazis), €s anndl nagyobb a sebesség is (Kennedy, 2018).

A tamaszfazis feloszthaté harom nagy szakaszra: az amortizacid, a fliggélegesség és a lendiilet
szakaszara (Szabd & Vasile, 2010). A lendiiletfazisban, ami az egyediili hajtoerd a futdlépés
ciklusdban, a tamaszldb erds és gyors kiterjesztése sziikséges. Ha a sebesség nd, és a
tamaszfazis rovidiil, akkor a lendiiletfazis sokkal gyorsabb ¢€s erdteljesebb kell legyen, tehat a
tdmasz 1ab nagyobb, robbanasszeri erdvel hajtja végre a mozdulatot.

Ahogyan azt korabbi kutatdsok (Hasegawa, Yamauchi & Kraemer, 2007) is megfigyelték, a
rovidebb kontaktidd sziikségessé teheti az FFS vagy MMS talajérintést, ugyanis a sarokra vald
érkezés sokkal tobb ideig tart, mint az el6z6 kettd. Indirekt modon lehet kovetkeztetni, hogy
lehetséges, hogy a vizsgalati személyek rovidebb talajkontaktusat az FFS vagy MMS futési
mintanak koszonhetik. Viszont ezekhez tovabbi mérések sziikségesek komplexebb és még

fejlettebb miiszerekkel.
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3.1.4. Atest daltal a talajra kifejtett ero mérése x tengelyen (elore-hdtra valo iranyban) (Fx
Average)

6.tablazat —A test altal a talajra kifejtett eré mérése
szaggitalis sikban bal labra

Fx Average
Newton(N)
Bal Lab

S. sz. V. Sz. 1.mérés 2.mérés
1. S. H. -38,13 -51,67
2. P. K. -81,55 -127,50
3. L.A. -81,67 -85,24
4. D. B. -29,21 -39,20
5. D.D. -49,20 -30,90
6. CS.E. -64,37 -82,02
7. V. M. -79,15 -71,95 it i
8. LV -52,26 -29.43

6.grafikon- Az erd értékének valtozasa bal labra az
1. és a 2. mérés kozott

A hatodik tablazat az elsé és a masodik mérés eredményeit szemlélteti, amelyek Newtonban
(N) kéttizedes pontossaggal vannak kifejezve, mindkét érték negativ eldjelii. Ezek az
eredmények azt mutatjak, hogy a vizsgélati személyek milyen erdt fejtettek ki a foldre bal abbal
allo rajtbol kiindulva szaggitalis sikban. A masodik oszlop a vizsgélati személyeket képviseli
egyéni azonositoval.

A hatodik grafikonon kivehetd, hogy hogyan valtozott a test 4ltal a talajra kifejtett eré a a
barefoot edzésprogram hatasara. Megfigyelhetjiik, hogy 3 személy kivételével (5-6s, 7-es és
8-as) mindenkinek csokkent az értéke.

Péros t-probat végeztiink az elsé és masodik mérés dsszehasonlitasara. Szignifikanciaszintnek
p < 0,05 értéket tekintettem. Nem volt szignifikéns kiilonbség az eredményekben az elsé (M=
-59,44; SD= 20,42) és a masodik (M= -64,73; SD= 33,64) mérés kozott; t(7)=0,679; p=0,519.
Annak ellenére, hogy nincs szignifikans kiilonbség, megfigyelhetd egy parcidlis fejlodés a
vizsgalati személyek eredményein, ugyanis az erdhatds sokaknal csokkent. Ezek az
eredmények azt sugalljak, hogy a test €s a talaj érintkezése soran, mivel csokkent az erdhatas,

ezért a testet nem érte akkora iitkdz¢Es, igy a terhelési arany is kisebb lett.

77 .tablazat —A test altal a talajra kifejtett er6 mérése
szaggitalis sikban jobb labra

Fx Average

Newton(N)

Jobb Lab
S.sz V.Sz 1.mérés 2.mérés
1. S.H. -32,79 -34,06
2; P. K. -64,97 -102,72
3. L.A. -74,26 -65,70
4. D. B. -44,90 -56,81
5. D.D. -51,49 -33,05
6. CS.E. -61.91 -73,78
7. V.M -49,80 -67,55
8. LV. -43.21 -65,71 e E—

® Lmérés ®2ménés

7.grafikon- Az er6 értékének valtozasa jobb
labra az 1. és a 2. mérés kozott
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A hetedik tablazat az elsé és a masodik mérés eredményeit szemlélteti, amelyek Newtonban
(N) kéttizedes pontossaggal vannak kifejezve, mindkét érték negativ eldjeli. Ezek az
eredmények azt mutatjak, hogy a vizsgélati személyek milyen erdt fejtettek ki a foldre jobb
labbal allé rajtbol kiindulva szaggitalis sikban. A maésodik oszlop a vizsgalati személyeket
képviseli egyéni azonositoval.

A hetedik grafikonon kivehetd, hogy hogyan valtozott a test altal a talajra kifejtett erd a a
barefoot edzésprogram hatasara. Megfigyelhetjiik, hogy 2 személy kivételével (3-as, és 5-0s)
mindenkinek csokkent az értéke.

Paros t-probat végeztink az elsé ¢és masodik mérés Osszehasonlitasara.
Szignifikanciaszintnek p < 0,05 értéket tekintettem. Nem volt szignifikdns kiilonbség az
eredményekben az els6 (M= -52,92; SD= 13,39) ¢és a masodik (M= -62,42; SD= 22,35) mérés
kozott; t(7)= 1,509; p= 0,175. Annak ellenére, hogy nincs szignifikdns kiilonbség,
megfigyelhetd egy parcialis fejlodés a vizsgalati személyek eredményein, ugyanis az eréhatés
sokaknal csokkent. Ezek az eredmények azt sugalljak, hogy a test és a talaj érintkezése soran,
mivel csokkent az eréhatés, ezért a testet nem érte akkora litk6zés, igy a terhelési arany is kisebb

lett.

IV. KOVETKEZTETESEK

A kapott eredmények alapjan megallapithatdo, hogy a specidlis gyakorlatokbdl
Osszedllitott edzésterv alkalmazasa szdmos rovid €s hossza tavu pozitiv tulajdonsagot hordoz
magaban. A mérési eredményeket tekintve, voltak, ahol a mérések nagymértéki, és voltak, ahol
egyénenként kismértékli valtozasokat mutattak a javulas iranyaban, viszont a végsd adatok
begytjtésénél mar szemmel lathato fejlodést volt tapasztalhatd a tiz hetes edzésprogram utan.

Ahol nem voltak szignifikans eredmények (tdmaszfazis a bal 1abra, a test altal a talajra
kifejtett erd szaggitalis sikban), ott is jelentkezett részleges fejlodés. Valosziniileg a vegyes
korosztaly és a kevés idétartam miatt nem volt szignifikdns eredmény ezekben a mérésekben.
Vegyes korosztaly alatt azt értjiikk, hogy a gyerekek kozotti korkiilonbség nagy volt: a
legfiatalabb nyolc, mig a ,,legdregebb” tizenegy éves. A kevés idGtartam, vagyis a tiz hetes
edzdprogram heti haromszoros rendszerességgel ugy tiinik kevésnek bizonyult egy negativan
berdgziilt elem kijavitasara a futds sordn. Tovabba a vizsgalt minta is sajnos minimalis volt.

Ki szeretnénk emelni a tdimaszfazisnak a jobb labra torténd szignifikans javulasat (p =

0,05), ugyanis a roévidebb kontaktidd soran a timasz 1ab nagyobb, robbanasszerti erével hajtja
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végre 16kést, és a replilési fazis hosszabb lesz. Tovabba a fiirgeségi (p=0,035) és vagtafutas (p=

0,032) eredményei szignifikdnsan fejlodtek.

Osszefoglalas

A kutatasunk célkitlizéseinek megfeleléen, a dolgozat a mezitldbas edzésprogram
kovetkeztében elért valtozasok elemzését mutatja be, amelyeket az elsé és a masodik mérés
kozotti kiilonbségei képviselnek. Tovabbi kutatasok sziikségesek a mezitlabas edzések futdsra
gyakorolt kinematikai és biomechanikai hatasdnak vizsgalatara.

Ha azonban van egy tanulsag, amit levonhatunk, az az, hogy kevésbé kellene félni ettdl
a mozgasformatol. A cipd nélkiili futds iranyzata nem azt a célt szolgalja, hogy eldontsiik a
cip6ben vagy cipd nélkiil elénydsebb futni. Az embereknek ugy futnak és fognak futni, ahogy
akarnak, és olyan labbeliben, amilyenben akarnak. Ennek ellenére mindenkit, aki fut vagy
futassal foglalkozik, arra batoritanank, hogy probalja ki a mezitlab futést.

Osszegezve tehat, a jelen kutatds eredményei hozzajarulnak egy olyan tudomanyos kép
kialakitdsahoz, amely szerint a mezitlabas edzések eldsegithetik egy eldnydsebb futdforma
kialakitasat, €s az irdnyvaltoztatassal kombinalt mozgasgyorsasag fejlodését, megerdsitve a 1ab

és labfej izmait.
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