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Absztrakt

Bevezetés: Az elmult évek sordn a kajak-kenu sportag felgyorsult és kié¢lezettebbé valt. Ahhoz,
hogy a vezetd helyilinket megorizziik elengedhetetlen az 1), célzott képességfejlesztési
moddszerek beépitése a felkésziilésbe. Jelenleg mi magyarok vagyunk a legjobb kajak-kenusok,
de vajon a legjobban felkésziiltek is? A modern erdfejlesztés alapja a célzott képességfejlesztés,
melynek alappillére a sebesség alapt edzés (VBT), mely eszkdzrendszerét a kutatdasomban a
mérésekre hasznaltam. Napjaink egyik legnépszertibb erdfejleszté modszere az excentrikus
tulterheléses edzés (EO), melynek az éallando ellenallason, lassitott excentrikus Tempoban

végrehajtott gyakorlatok hatasat vizsgaltam fiatal kajakosok felsOtesti erejére.

Célkitiizés: Célom a kutatdsommal, hogy olyan koltség és id6 hatékony modszert talaljak, mely
teljesitmény alapon fokozatosan kiegészitheti és levalthatja a tradiciondlisan a kajak-kenuban

elterjedt eréfejlesztd modszereket.

Az EO-val végzett Tempo edzés szignifikansan noveli:
1. a leadott atlagteljesitményt (MP)

2. az atlagteljesitményt testtomegre normalizalva (MPN)

3. az atlagsebességet (MV)

4. a csucs erdt (PF).

Anyagok és médszerek: Kutatisomban tizenhdrom (n=13) utdnpotlas kora (16,14+-1,13 év,
72,2+-6,43 kg) erOnlétileg edzett kajakos vett részt. Az els6 vizsgalat alkalmaval VBT
eszkozzel (Gymaware Flex) felmértem a sportolokat fekvenyomés (FNY) és mellhez hiizés
(MH) gyakorlatokban. Az els6 mérést kovetden a vizsgélati csoport 6 hetes EO alapu
edzésprogramot végzett el. A masodik vizsgélatra az intervencio utan keriilt sor. Az adatgytijtés
¢és rendszerezés a Gymaware Cloudban tortént. Az adatokon normalitas vizsgélatot (Shapiro-
Wilk W teszt) kovetden gyakorlatonként €s kiilsd ellenallasonként kiilonbségvizsgalatot

hajtottam végre.

Eredmények és megbeszélés: A statisztikai probak eredményeképpen mind a FNY és a MH
valtozoi javultak (t:-x), a kisebb kiilsd ellendllasokon szignifikdnsan (p<0.05) és megteleld

hatasnagysaggal (d>0.5).

Osszefoglalas: Az eredményeket érdemes kontextusban kezelni, bér a szignifikans valtozasok

csak a kisebb kiils¢ ellenallasokon megfigyelhetdek, melyek egybeesnek a teljesitmény
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fejlesztés 1RM-hez viszonyitott szazalékaval (~30-50%). Azonban a sportoldk altalanossagban
tobb 1épcsot teljesitettek és a becsiilt IRM-ek is javultak. A kutatas limitalé tényezdi az alacsony

elemszam (n=13), valamint a 6 hetes intervencio hossza.

Kulesszavak: Excentrikus Edzés, Velocity Based Training, Kajak-Kenu
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Bevezetés

Napjainkban a modern kajak-kenu jelentdsen megvaltozott és felgyorsult. Megfigyeléseim
szerint az elit szint eléréséhez sokkal komplexebb és szisztematikusabb felkészités sziikséges.
Ahhoz, hogy vezetd helylinket megdrizziik elengedhetetlen 0j célzott képességfejlesztési
modszerek beépitése a felkésziilésbe. Jelenleg mi magyarok vagyunk a legjobb kajak-kenusok,
de vajon a legjobban felkésziiltek is? Az er6nléti edzésben gyakran hasznalt erd és teljesitmény
fejleszté modszer a Velocity Based Training (VBT). A VBT alkalmazhat6 edzés programozasra
¢s monitorozasra (De Hoyo et al 2021), motivacio és versengés novelésére (Weakley et al
2021), az egy ismétléses maximum (1RM) becslésére (Conceigao et al 2016), az edzésen beliili
neuromuszkularis faradtsdg monitorozdsara (Gonzalez-Badillo et al 2017), célzott képesség
fejlesztésére (Dorrell et al 2020). Kutatdsomban a VBT eszkozrendszerét a vizsgalati mérésekre
¢s edzéskontrollra hasznaltam. Az excentrikus talterheléssel (EO) végzett erd edzés a modern
szemléletli eronléti edzés fontos eleme. Az EO komplexen hat a neuromuszkularis rendszerre.
Erésen hat az izom hipertrofiara (Baroni et al., 2015; Hiakkinen et al., 2022; Schoenfeld et al.,
al., 2017; Fridén et al., 1983; Friedmann-Bette et al., 2010). Az EO hatasara a 2X tipusu
izomrostok aktivacioja (De Hoyo et al., 2016) figyelhetdé meg, ami az els6sorban a Post Activity
Potential (PAP) hatdsnak kdszonhetd noveli akkutan a sport teljesitményt (Cuenca-Fernandez
et al., 2019, 2020). A szatellit sejtek aktivacidja is emelkedést mutat (Douglas et al., 2017;
Wehrstein et al., 2022). Pozitivan hat az erétermelési kapacitasra, azon beliil is az erdéfelfutéasi
meredekségre (RFD) (Suarez-Arrones et al., 2018; Brumitt et al., 2015). Csokkenti a
neuromuszkularis gatlast (Aagaard et al., 2000). Noveli a motoros egységek tiizelési
frekvenciajat (Suchomel et al., 2019). Az EO-nak kiilonb6z0 tipusait hasznalhatjuk erd edzés
soran. Az EO modszereket csoportosithatjuk a dinamikai tényezOk alapjan, illetve az
alkalmazott metodika szerint is. Az isokinetikus €s isoinercialis (Carroll et al., 2019; Vidmar et
al., 2020) géppel végzett excentrikus edzések nagyon hatékonyak, de az eszkoz igénylik nagy.
A valtakozo kiilso ellenallassal végzett excentrikus edzésekhez példaul sulykioldokat (eccentric
hook), lancokat gumiszalagokat hasznalunk ezzel novelve az excentrikus fazis terhelését. Az
ilyen jellegli edzéseket alkalmazhatjuk kiterjesztett (AUT) és hangsulyozott médon (AEL)
(Montalvo et al., 2021; Wagle et al., 2017). Amikor a kiils6 ellendllas az 1RM-et meghaladja
(szupramaximalis terhelés) €és a sportolot kizardlag az excentrikus szakaszban terheljiik, ezt

nevezzilk tisztan excentrikus modszernek. Az allando ellenallassal végzett Tempo edzés
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Iényege, hogy az excentrikus szakasz alatt fesziiléssel t61tott idovel (TUT) éri el az excentrikus

edzés pozitiv hatasat (Koji¢ et al., 2021; Mang et al., 2023; Pryor et al., 2011; Wilk et al., 2019).

ECC-CON ECC-CON ECC-CON ECC

1RM 50-80% IRM 80-100% IRM 105-120% IRM 105-120%

TUT novelése ECC erdkifejtés ECC erdkifejtés novelése  ECC szupramaximalis
novelése terhelés

Alland¢ ellenallason Sulykioldoval a Sulykioldoval a Tisztan excentrikus

az ECC tempo submaximalis supramaximalis erokifejtés

lassitasa és ezzel a erdkifejtés fejlesztése erdkifejtés fejlesztése szupramaximalis

fesziiléssel toltott kapcsolt kontrakcioval ~ kapcsolt kontrakcidval ellenallassal, koncentrikus

id6(TUT) novelése szakasz nélkiil

1. tablazat Az excentrikus edzésmddszerek csoportositasa (Suchomeletal., 2019)

Célkituzés

Célom a kutatasommal, hogy olyan koltség és id6 hatékony moddszert taldljak, mely
teljesitmény alapon fokozatosan kiegészitheti és levalthatja a tradiciondlisan kajak-kenuban

elterjedt eréfejlesztd modszereket (magas volument, alacsony intenzitasu koredzések).
Az excentrikus tulterheléssel (EO) végzett Tempo edzés szignifikansan ndveli:

H1 A leadott atlagteljesitményt (MP)

H2 A leadott atlagteljesitményt teststilyra normalizalva (MPN)

H3 Az atlagsebességet (MV)

H4 A csucs er6t (PF)
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Anyagok és modszerek

Vizsgalati személyek és protokollok: Kutatisomban tizenhdrom (n=13) utanpotlas koru
(16,14+-1,13 év, 72,2+-6,43 kg) edzett a gyakorlatokat ismerd kajakos vett részt. A vizsgalat
kezdetén, az elsé vizsgalat alkalmaval VBT eszkéz (Gymaware FLEX laser optic device,
Kinetic Performance, 3/24 Girrahween St Braddon ACT 2612 AUSTRALIA) segitségével
felmértem a sportolok felso testi erejét. Egy 1épcsdzetesen emelkedd (+10 kg/lépcsd) kiilsd
ellenallas mellett kellett fekvenyomés (FNY) és mellhez htizas (MH) gyakorlatokat végezni
vizszintes padon, olimpiai raddal. A gyakorlatokat kontroldltan, szabalyosan a koncentrikus
fazisban maximalis szandékkal gyorsitva kellett végrehajtani. Az adatok gytjtése ¢és
kiértékelése a Gymaware Cloud-on keresztiil tortént. A vizsgélt kulcs valtozok a kdvetkezdk
voltak: Atlagteljesitmény (MP), atlagteljesitmény a testtdmegre normalizalva (MPN),
atlagsebesség (MV), és csucs er6 (PF).

> I >

1. abra A kutatas lefolyasa

Edzésprogram: Az elsé vizsgalati alkalom utan egy 6 hetes edzés intervencio (2.tdblazat)
Osszeallitdsa tortént, ahol a felsdtesti erdfejlesztést a felmért két gyakorlatban excentrikus
tulterheléssel (EO), lassitott excentrikus Tempdval végezték. A Tempd négy iitemii lassitott
excentrikus fazisra maximalis szandéku robbanékony koncentrikus fazis kovetett (Tempo: 4-
X). A Gymaware segitségével egyéni sebesség-erd gorbék késziiltek az egyéni intenzitadsok
megallapitasdhoz, melyhez alapul vettem az adott becsiilt 1IRM (predicted 1RM) (Jiménez-
Alonso et al., 2022) szazalékat, illetve a becslilt maximalis teljesitmény ponton a kiilsd
ellenallas mértékét. A kettd értéket figyelembe véve 5 kilogrammra lefelé kerekitve jeloltem ki
a programban a munkasulyokat. Az edzések kontrollja RPE (session RPE) rendszerrel
(McGuigan et al., 2020), illetve randomizalt Flex mérésekkel tortént, ahol a koncentrikus fazis
atlag sebességét és az excentrikus id6t figyeltem. Amennyiben a sorozatban nem volt elég vagy
tul sok volt a sebesség csokkenés (Velocity Loss), ami a faradas direkt indikatora (Jukic et al
2023.), illetve tul kevés volt az excentrikus szakaszban toltott id6 az ellenallds csokkentése
tortént. Az edz€s program szett szdmai ¢és a tempd végig fix volt, azonban az ismétlés szamok
¢és az ellendlldsok progresszivan novekedtek. A gyakorlatokat szuperszettben, egy kiegészitd

gyakorlattal végeztiik, az id6 optimalis kihasznaldsa miatt, a pthend 1d6 szettek kozott sztenderd
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3’ perc volt. A gyakorlat sor el6tt sztenderd mobilizald és aktivizald gyakorlatsort végeztiink,
kiilonos tekintettel a fo gyakorlatok eldkészitésére. Az intervencios edzés program utan 1 hét
szuperkompenzacios pihend (Deload) utan megtortént az elsé vizsgalat sztenderdje alapjan a

vissza mérés.

Al Fekvenyomas 4x4 @65% temp6 4-x
A2 Gumiszalag széthuzas 4x10

B1 Mellhez huzas 4x4 @65% tempé 4-x
B2 Plankbdl kinyulas 4x10

Al Fekvenyomas 4x6 @65% temp6 4-x
A2 Hanyattfekvésben rovid hid 4x10
B1 Mellhez huzas 4x6 @65% tempé 4-x
B2 Fekvotamaszban vallérintés 4x10
Al Fekvenyomas 4x8 @65% temp6 4-x
A2 Oldalplankbél oldaplankbe fordulas 4x10
B1 Mellhez huzas 4x8 @65% tempé 4-x
B2 Miniband kirotacié 4x10

Al Fekvenyomas 4x4 @70% temp6 4-x
A2 Gumiszalag széthizas 4x10

B1 Mellhez huzas 4x4 @70% tempé 4-x
B2 Plankbol kinyulas 4x10

Al Fekvenyomas 4x6 @70% tempé 4-x
A2 Hanyattfekvésben rovid hid 4x10

B1 Mellhez huzas 4x6 @70% tempé 4-x
B2 Fekvétamaszban vallérintés 4x10
Al Fekvenyomas 4x8 @70% tempé 4-x
A2 Oldalplankbél oldaplankbe fordulas 4x10
B1 Mellhez huzas 4x8 @70% tempé 4-x
B2 Miniband kirotacié 4x10

Al Fekvenyomas 4x4 @65% temp6 4-x
A2 Gumiszalag széthuzas 4x10

B1 Mellhez huzas 4x4 @65% tempé 4-x
B2 Miniband kirotacio 4x10

Al Fekvenyomas 4x6 @65% temp6 4-x
A2 Hanyattfekvésben rovid hid 4x10
B1 Mellhez huzas 4x6 @65% tempoé 4-x
B2 Fekvotamaszban vallérintés 4x10
Al Fekvenyomas 4x8 @65% temp6 4-x
A2 Oldalplankbél oldaplankbe fordulas 4x10
B1 Mellhez huzas 4x8 @65% tempé 4-x
B2 Miniband kirotacio 4x10

Al Fekvenyomas 4x4 @70% temp6 4-x
A2 Gumiszalag széthuzas 4x10

B1 Mellhez huzas 4x4 @70% tempo 4-x
B2 Plankbél kinyulas 4x10

Al Fekvenyomas 4x6 @70% temp6 4-x
A2 Hanyattfekvésben rovid hid 4x10

B1 Mellhez huzas 4x6 @70% tempé 4-x
B2 Fekv6tamaszban vallérintés 4x10
Al Fekvenyomas 4x8 @70% temp6 4-x
A2 Oldalplankbél oldaplankbe fordulas 4x10
B1 Mellhez huzas 4x8 @70% tempé 4-x
B2 Miniband kirotacié 4x10

2. tablazat Az EO alapu Tempd edzés program periodizéciéja

Statisztika: A masodik vizsgalati alkalom utan az eredmények a Gymaware Cloudban kertiltek
rendszerezésre. A nyers adatok exportaldsa utan a statisztikai probak a Jasp Stats (v 0.19.1)
programban lettek végre hajtva. Mivel a vizsgalat kis elemszamt (n=13) az adtok normalis
eloszladsanak vizsgalatara a Shapiro-Wilk tesztet alkalmaztam. Ezt kovetden Parositott T-probak
elvégzése kovetkezett gyakorlatonként és kiilsd ellendllasonként. A probak eredményeit

tablazatokba és vonal diagrammokba rendeztem.
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Eredmények és megbeszélés

A normalitas vizsgalat (Shapiro- Wilk teszt) eredménye alapjan megallapithatjuk, hogy a
vizsgalt valtozok gyakorlatonként és kiilso ellenallasonként rendre normalis eloszlast
mutatnak (p>0.05). A parositott T-probak eredménye képen megéallapithatd, hogy a legtobb

valtozé esetében pozitiv valtozast okozott az intervencio (t: -x).

Paired Samples T-Test Bench Press 30 kg

Paired Samples T-Test

Measure 1 Measure 2 t df p Cohen's SE Cohen's d
d
MP_(W)_FNY_1 - MP_(W)_FNY_2 -2.552 8 0.034 -0.851 0.167
MPN_(W/kg)_FNY_1 - MPN_(W/kg)_FNY_2 -0.834 8 0.428 -0.278 0.181
MV_(m/s)_FNY_1 - MV_(m/s)_FNY_2 -2.522 8 0.036 -0.841 0.135
PF_(N)_FNY_1 - PF_(N)_FNY_2 -1.925 8 0.090 -0.642 0.152
Note. Student's t-test.

Descriptives
Descriptives Plots

MP_(W)_FNY_1 - MP_(W)_FNY_2 MPN_(W/kg)_FNY_1 - MPN_(W/kg)_FNY_2
360 46
290 39

MP_(W)_FNY_1 MP_(W)_FNY_2 MPN_(W/kg)_FNY_1 MPN_(W/kg)_FNY_2
MV_(m/s)_FNY_1 - MV_(m/s)_FNY_2 PF_(N)_FNY_1 - PF_(N)_FNY_2
1.15 760
0.95 640

MV_(m/s)_FNY_1 MV_(m/s)_FNY_2 PF_(N)_FNY_1 PF_(N)_FNY_2

2. abra A fekvenyomads 30 kg-os eredményei
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Paired Samples T-Test Bench Pull 40kg

Paired Samples T-Test
Measure 1 Measure 2 t df p Cohen'sd SE Cohen's d
MP_(W)_MH_1 - MP_(W)_MH_2 -2.022 10  0.071 -0.610 0.262
MPN_(W/kg)_MH_1 - MPN_(Wkg) MH 2  -0.916 10  0.381 -0.276 0.408
MV_(m/s)_MH_1 - MV_(m/s) MH_2 -1.792 10  0.103 -0.540 0.281
PF_(N)_MH_1 - PF_(N)_MH_2 -2.204 10  0.052 -0.665 0.383
Note. Student's t-test.
Descriptives
Descriptives Plots
MP_(W)_MH_1 - MP_(W)_MH_2 MPN_(W/kg)_MH_1 - MPN_(W/kg)_MH_2
500 6.2
340 - 4.8 -
I 1
MP_(W)_MH_1 MP_(W)_MH_2 MPN_(W/kg)_MH_1 MPN_(W/kg)_MH_2
MV_(m/s)_MH_1 - MV_(m/s)_MH_2 PF_(N)_MH_1 - PF_(N)_MH_2
114 900 -
0.8 - 800 -
I
MV_(m/s)_MH_1 MV_(m/s)_MH_2 PF_(N)_MH_1 PF_(N)_MH_2

3. abra A mellhez hizas 40 kg-os eredményei
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Kivételt jelent ez alol a Mean Power (MP) 20 kg mellhez hiizason (MH), Mean Power
Normalised (MPN) fekve nyomsés (FNY) 40 kg és mellhez huzas (MH) 50 és 60 kg, valamint

a Peak Force (PF) fekvenyoméson 20 kg ellenallason.

[ENYR20kg™ 2,354 -2,870 -0,824 3,157
PENYA0kE 2,552 -0,834 2,522 -1,925
PENY/40kg™  -0,238 0,684 -0,883 -1,057
PENY/50kE 1,378 -1,229 -1,335 -2,203
PENY/60kg  -2,322 -1,838 -2,397 -1,327
PENY/70RE  -1,637 -1,076 -1,605 -0,024
[MBEZOkg™ 2,956 -4,634 2,228 -0,096
VBRI 2,843 2,226 -3,530 -3,239
PViEAokg 2,022 -0916 -1,792 2,204
PIViE/50kgE 1,955 0,288 -1,742 -1,068
Pvi/6okg™ 0,026 1,435 -0,470 -0,226
PViE/Zokg  -0,491 -0,424 -0,576 -0,860
[ViH/80kg™  -1,833 0,248 -1,886 -0490
IViHO0kEI  -0,756 -1,379 -0,693 -1,320

3. tédblazat A T-probdk eredménye (t-érték)

Szignifikancia elemzésnél az eredmények mar sokkal arnyaltabbak. Szignifikdns valtozast
(p<0.05) leginkabb az alacsonyabb ellenallasok értékei hoztak, mind a fekve nyomads és

mellhez huzas gyakorlatban.

[ENY20kg™ 0,046 0,021 0,034 0,013
PENY/30KE™ 0,034 0,428 0,036 0,090
PENY/A0kg 0318 0,513 0,403 0,322
PENY/50kg 0217 0,265 0,230 0,070
PENY/60kg™ 0,059 0,116 0,054 0,233
PENYokgl o162 0,331 0,169 0,982
[MH20KETY 0,014 <0,001 0,050 0,925
IVHBOREY 0,017 0,050 0,005 0,009
| MH/40kg 0,071 0,381 0,103 0,052
| MH/50kg | 0,079 0,780 0,112 0,311
| MH/60kg 0,980 0,195 0,652 0,828
| MH/70kg 0,639 0,685 0,582 0,418
[ViH/80kg™  0.126 0,814 0,118 0,645
IVIHO0KEIN 0529 0,302 0,560 0318

4. téablazat A T-probék szignifikancia szintje (p-érték)

10
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A hatds nagysdg vizsgalatakor (Cohen féle d érték) alapjan a mintdink kozepes- erds
hatasnagysag értéket mutatnak (0.4<d<0.8 vagy 0.8< d). A szignifikans valtozasok esetében,

amik a kisebb kiilsd ellenallasok megfigyelhetok megfelel6 hatdsnagysag parosul.

PENY20kg  -0,785 -0,957 -0,275 1,052
PENYE0kEl 0,851 0,278 -0,841 -0,642
PENY/A0kg  -0,079 0,228 0,294 -0,352
PENY/50kE 0,521 -0,465 -0,504 -0,833
[ENY/60kg™"  -0.877 -0,695 -0,906 -0,502
PENY/7okgl  -0,668 -0,439 -0,655 -0,010
PViEZokgY  -0,891 -1,397 -0,672 -0,029
IViEBokEll 0,857 -0,671 -1,064 -0,976
Vi/aokg™ 0,610 0,276 -0,540 -0,665
FViRB0kg™  -0,589 0,087 -0,525 0,322
[MH/GORg™ 0,009 0,507 -0,166 -0,80
IVIH/Z0RgIS 0173 -0,150 -0,204 -0,304
PVE/80kg  -0,748 -0,101 -0,770 -0,200
IViHR0KEI  -0,436 -0,796 -0,400 -0,762

5. tablazat A T-probak hatasnagysaga (Cohan féle d-értek)

11
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Osszefoglalas

Hipotézisvizsgalat: Az eredmények alapjan az edzés intervencidt sikeresnek értékelem. A
hipotéziseimet az alacsonyabb kiilsd ellenallasokra nézve (20 és 30 kg) elfogadom, a magasabb
kiilsé ellenallasokon (50,60,70,80 és 90 kg) azonban elutasitom. A 40 kg-val végzett
gyakorlatok esetében a statisztikai probak kozelitenek a statisztikailag elfogadhatéhoz, de nem
érik el azt, melyet az alacsony elemszam okozhat. Az eredményeket azonban érdemes

kontextusban kezelni.

Date Range: 14/02/2024 - 11/04/2024

Bench Press

4. abra A fekvenyomas legjobb szettjének suly atlaga (Gymaware Cloud)

A sportolok koziil tobben a masodik vizsgalat alkalmaval 1-1 kiils6 ellenallas 1épcsével feljebb
jutottak a tesztben. Erdemes lehet a tesztelést +5 kg 1épcsOkkel is elvégezni a pontosabb
eredmény érdekében. Fontos, ha a teljesitmény alapt fejlesztésre fokuszalunk akkor a fejlédés
mértéke az 1 RM-hez viszonyitva az alacsonyabb zénakban torténik (30-50%) (Thiesfield et al,
2017;Sanchez-Medina et al., 2013) az 1RM-hez %-osan aranyitott csoport atlagok: 20 kg
(29,82% és 22,39%), 30 kg (44,73% és 33,58%) és 40 kg (59,64% és 44,77%). igy a
szignifikans valtozasokat a dominansan teljesitmény alapi zondkban produkaltak a sportolok.
A nagyobb sulyokhoz torténd adaptalédashoz a 6 hetes edzés intervencid kevésnek bizonyulhat,
egy hosszabb excentrikus blokk végrehajtasa vagy az edzés frekvencia ndvelése mar a
magasabb kiils6 ellendllasokon is eredményt hozhat (Burgos-Jara et al., 2023; De Hoyo et al.,
2016). Valamint a Gymaware Cloud feliiletén a szettek legjobb sulyai és a predicted 1RM-ek is

javultak.
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Bench Pull

Average

5. dbra A mellhez huzés legjobb szettjének suly atlaga (Gymaware Cloud)

Limitaciok: A kutatas legfobb limitacidja, hogy alacsony elemszamu, viszonylag homogén
minta vizsgalata tortént. Javasolt a vizsgdlatok megismétlése nagyobb elemszamu tobb
csoportbol szarmaz6 vagy tobb mintas program megismétlése. Az elsé vizsgalat elétt a
sportolok csak egy rovid pilot alkalmon tanultdk meg a VBT eszkoz hasznélatat, azonban a
kutatas sordn a hasznalatot elsajatitottak, motivaciojuk megnétt, ez hatassal lehetett a masodik
vizsgalati alkalom eredményeire (szisztematikus hiba). A szisztematikus hiba csokkentésére
lehetséges a masodik vizsgalat soran randomizalt kiilsd ellenallasi sorrendben végezni a tesztet,
ez azonban a gyakorlatban nehezen kivitelezhetd. Tovabbi limitacio, hogy a mérési eszkoz

vételi frekvencidja S0Hz, ez vezethet mérési pontatlansdgokhoz.
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Koszonetnyilvanitas:

Szeretném megkdszonni a tAmogatasat és segitségét a témavezetdmnek, aki mind elméleti és
gyakorlati tamogatasaval magas szinvonalon segitette a palyamunkam elkésziilését. Szeretném
tovabba megkodszonni a Magyar Kajak Kenu Szovetségnek, a Kajak-Kenu Modszertani
Kozpontnak, valamint a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak Kenu Akadémianak a tdmogatasat a

projekt megvaldsitasaban.
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