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Bevezetés

A jo fizikai teljesitményhez clengedhetetlenek tobbek kozott az Oroklott és velesziiletett
adottsagok, a motoros képességek, a motivacio és a jo alloképesség (1).

A fizikai teljesitmény a sportold személyéhez kapcsolodo, edzéssel befolyasolhaté tulajdonsag,
mely fontos szerepet jatszik az adott sportteljesitményben. A teljesitményben két alapvetd Gsszetevot
kell figyelembe venniink. A teljesitoképességet, melyen az erét, alloképességet és a gyorsasagot
értjiik. A sportold teljesitOkészsége pedig megmutatja az edzdjéhez, sportagahoz, kdornyezetéhez,
étrendjéhez valo viszonyat (2).

A minél nagyobb erdkifejtés sok sportdgban a siker sziikséges kelléke (3). A sportold altal
kifejtett erd is sok tényezotdl fiigg: napszak, izomhossz, iziileti szog és a raktarozott tdpanyagokbol
kinyerhetd energia mennyiségétdl is.

Tapanyagainkbdl aerob vagy anaerob koriilmények kozott nyerhetiink energidt. Az oxigén
felhasznaldas nélkiil rendelkezésre 4llo6 energiaforrdsok mennyiségét az anaerob kapacitissal
jellemezziik. Anaerob energianyeréshez akkor folyamodik a szervezet, ha a Szervezet energiaigénye
meghaladja az oxigén jelenlétében eldallithatd energia mennyiségét, vagyis az oxigén felhasznalas
mértékét. Az anaerob kapacitésra a savasodasi szintbdl lehet kdvetkeztetni (1).

Az izommiikodés energiaszolgaltatasdban harom egymastol kiillonbozd folyamat vesz részt. Az
anaerob alaktacid (oxigén és tejsav nélkiili) energianyerés sordn az energia az izomban raktarozott
nagyenergiaju foszfatvegyiiletekbdl szarmazik, par masodpercnyi izom 6sszehtizodashoz biztositja az
energetikai hatteret. A mozgasok legelején ez szolgaltatja az izmok szdmdra az energiat, mivel a tobbi
rendszer még nem 4all rendelkezésre. A kovetkezd folyamat az anaerob laktacid energianyerés. Ekkor
oxigén nélkil, tejsav képzddés mellett zajlik az energia kinyerése a raktarozott szénhidratokbol,
gluko6zbol és glikogénbdl (4). Anaerob glikolizis soran oxigén hianyaban a keletkezett piruvat nem
oxidalodik tovabb, hanem tejsavva redukalodik. A majban glikogénbdl gliikdz hasad le. A gliikoz a

vérarammal jut az izomhoz, ahol a gliikk6zbol glikogén képzddik. Az izomban a glikogénbdl tejsav



képzoédik. A tejsav a vérarammal visszajut a majhoz, ahol abbdl glikogén épiil fel. Ez a folyamatot
nevezziik Cori- kornek (1). Egy- két percre biztositja a mozgashoz sziikséges energiat. A harmadik
szakasz az aerob fazis, ekkor oxigén jelenlétében szénhidratokbdl és zsirokbol torténik az energia
kinyerése. A folyamat mellékterméke a szervezetbdl kilégzéssel tavozd CO2, valamint viz. Ezt az
energetikai hatteret tobb 6ran keresztiil is tudjuk hasznositani (4).

Az aerob korilmények kozott nyerhetd energiamennyiséget a test maximalis oxigén
felhasznald képességével, azaz az aerob kapacitdssal jellemezhetjiik. Az anaerob glikolizis soran
nyerhetd energiamennyiséget pedig anaerob kapacitassal tudjuk kifejezni (5).

A gyerekek anaerob aktivitdsa alacsonyabb és kevesebb tejsavat termelnek maximalis
terheléskor, mint a felndttek. Az anaerob energiatermelés atlaga, illetve a legnagyobb erdkifejtés is
alacsonyabb, mint a felndttek esetében. 9-16 éves kor kozott mindkét nem esetében novekszik az
anaerob kapacitas (5).

Az anaerob kapacitds becslése és mérése régota foglalkoztatja a kutatdkat. A fiiggdleges ugras
teszt hasznos modszer az alapvetd atlétikai képesség felméréséhez, kiilondsen azokban a sportagakban,
ahol az ugréas szinte elengedhetetlen. A fliggdleges ugras teszt valt a legelterjedtebb mérdeszkozze,
amellyel a ,kirobban6” atlétikai teljesitmény mérhetd. Az ugrashoz kifejtett erd nagysaganak
felmérése segithet egy sportolo fejlodésének ellendrzésében, illetve egy edzésprogram
hatékonysaganak megallapitasdban. A fliggdleges stlypontemelkedés gyakorlatok teszteredményeit
Lewis, valamint Harman és tarsai is felhasznaltak egyenleteikben a maximalis Kifejtett er6
kiszamitasahoz (3). 1974-ben megsziiletett a Lewis-formula, mely egy sportold erejét testtomegébol és
fliggbleges ugrashosszabol szamitotta ki (6). Ezt a formulat széles kdrben hasznaltak: a testmozgas

Kutatasi célkitlizés: Testnevel6-edz6 szakos (TE) és nem testneveld-edz6 szakos (NEM TE)
szegedi egyetemi hallgatok maximalis anaerob kapacitdsanak ¢és relativ maximalis anaerob

teljesitményének 6sszehasonlitdsa egy nemzetkozileg elfogadott becslésére eljaras felhasznéalasaval.



Varhat6 eredmények: Mindkét nem esetében a TE szakos hallgatok maximalis és relativ

maximalis anaerob teljesitménye jobbnak bizonyul a NEM TE szakos egyetemi hallgatokénal.

Anyag és modszerek
Vizsgalt személyek
Kutatasom soran 19-23 éves TE illetve NEM TE szakos egyetemi hallgatokat vizsgaltam. TE

szakosok szama: 211 6 (67 lany és 144 fia). NEM TE szakosok szama: 191 6 (98 lany és 93 fiu).

Anaerob kapacitas becslése (felugrds-teszt)
Meghataroztam a tesztalanyok maximalis nyugalmi érintési magassagat, jobb vallukkal a fal felé
fordulva, labaikat a talajon tartva. Ezutan 90 fokos térdhajlitassal, karlenditéssel, maximalis
erdkifejtéssel jaro fiiggdleges felugrast hajtottak végre. Ekkor is megmértem a maximalis érintési
magassagot. Harom ugras legjobb eredményével dolgoztam a tovabbiakban. Ebbdl kivontam a
maximalis nyugalmi érintési magassagat értékét, igy megkaptam az ugrasi, vagy emelkedési
magassagot. A Sayers-képlet (3) kiszamitasahoz sziikségem volt még testsulyra, melynek méréséhez
InBody 230 testosszetétel analizatort hasznaltam. E technologia segitségével a vizsgalt személyek
relativ testzsir és relativ izom tartalmat is meghataroztam.

A maximalis anaerob kapacitds becslésére a fliggbleges sulypontemelkedés mérését

alkalmaztam, a felmért adatokat a Sayers és munkatarsai altal kidolgozott egyenletbe illesztettem (3):

PAPw = (60,7 X Vcm) + (45,3 x BWyg) — 2055



ahol PAPw: csucsteljesitmény wattban; VJem: fliggdleges ugras magassaga centiméterben; BW,y :
testtomeg kilogrammban Kifejezve. A relativ maximalis anaerob teljesitmény a maximalis anaerob
kapacitas a testsuly ardnyaban kifejezve.
Statisztikai analizis:

A grafikonokon az eredmények megjelenitése atlag + S.E.M. abrdzolasaval tortént. Méréseink
¢és szamitasaink eredményeit Mann-Whitney U-teszttel értékeltiik. Az eredmények Gsszehasonlitasa

soran a kovetkezd szignifikancia hatarértékeket alkalmaztuk: p*< 0,05; p**<0,01; p***<0,001.

Eredmények

A vizsgalt személyek testmagassaganak atlagai:
TE lany: 165,63 cm; NEM TE lany: 165,80 cm; TE fit: 179,63 cm; NEM TE fit: 180,66 cm.

A vizsgalt személyek testsulyanak atlagai:
TE lany: 61,26 kg; NEM TE lany: 59,88 kg; TE fit: 75,55 kg; NEM TE fia: 75,41 kg.

A felmérésben résztvevok relativ izomtdmege:
TE lany: 26,35 £+ 2,89 %; NEM TE lany: 23,3 = 3,57 %; TE fia: 38,84 + 4,11 %; NEM TE fiu: 35,9 +
5,52 %.

A felmérésben résztvevok relativ testzsirtartalma:
TE lany: 19,95 + 4,21 %; NEM TE lany: 27,22 + 8,28 %; TE fia: 10,02 + 3,49 %; NEM TE fia: 14,78
+ 7,24 %.

Az 1. éabra az érintési magassag emelkedésének eredményeit szemlélteti. Igen erdsen
szignifikans kiilonbségeket tapasztaltunk a nemek Osszehasonlitdsa ¢s a TE — NEM TE
Osszehasonlitasa soran iS. A férfiak, illetve a TE hallgatok eredményei jobbnak bizonyultak. A TE ndk

eredményei megkozelitik a NEM T-E férfiak adatait, de a kiilonbség még szignifikans (p=0,0265).



A 2. dbra a maximalis anaerob kapacitids becslésének eredményét abrazolja. Hasonldan az
érintési magassag emelkedésének eredményeihez, igen erdsen szignifikdns kiilonbségeket detektaltunk
a nemek 6sszehasonlitdsa ¢s TE — NEM TE 6sszehasonlitasa soran is.

A 3. abra a relativ maximalis anaerob kapacitds adatokat prezentalja. Az el6zéekhez
hasonldéan, ebben az esetben is igen erdsen szignifikans eltérések figyelhetdk meg a nemek
Osszehasonlitasa és TE — NEM TE 0Osszehasonlitdsa soran is. A TE ndk és a NEM TE férfiak

eredményei nem kiilonb6znek egymastol, szignifikanciat nem tudtunk kimutatni (p=0,5561).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az anaerob kapacitas az egyik fontos tényezd egy sportold teljesitoképességének
jellemzésében. Az er6-sportagakban, illetve a robbanékonysagban kiilondsen nagy szerepe van.

A szegedi egyetemistdk vizsgalata a vart eredményeket hozta. A fitk érintési magassaganak
emelkedése kifejezetten nagyobb, mint a lanyoké. A TE szakos hallgatok érintési magassaganak
emelkedése szignifikdnsan nagyobb, mint a NEM TE szakos egyetemistdké. Ezt a megfigyelést
erdsitik tovabbi eredményeink: a fitk maximalis anaerob kapacitasa és a teststly aranyaban kifejezett
relativ maximalis anaerob kapacitdsa szdmottevOen nagyobb, mint a lanyoké. A TE szakos hallgatok
maximalis anaerob kapacitdsa és a testsuly aranydban kifejezett maximalis anaerob kapacitsa
szignifikdnsan nagyobb, mint a NEM TE szakos egyetemistaké. A nemek eredményeinek eltéréseit az
ivari dimorfizmussal magyarazhatjuk (5), a TE szakos hallgatok jobb eredményeit a NEM TE szakos
hallgatokkal szemben a gyakori mozgassal, edzésterheléssel, sportos ¢életmoddal hozhatjuk
Osszefiiggésbe. A rendszeres fizikai aktivitds hatasara a sportolé nék maximalis anaerob kapacitasa
nem ¢éri el a férfiakét, de a testsulyt is figyelembe véve egy edzetlen férfi¢hoz hasonlo szintre
emelkedhet a relativ maximalis anaerob kapacitasuk.

Maud ¢és Schultz (10) kordbban kozolte a fizikailag aktiv fiatal felndttek anaerob kapacitasanak

percentilis értékeit tartalmazé tablazatot (4. abra). A szegedi egyetemi hallgatok adatait ezzel



Osszevetve elmondhatd, hogy a TE fitk maximalis anaerob kapacitasa a 70 %-os percentilis értékhez
kozelit. A TE lanyoké a 80 %-os, NEM TE fitk a 30 %-0s, a NEM TE lanyok a 40%-0s percentilis
értéknek megfeleld eredményt produkaltak.

A relativ maximalis anaerob kapacitdsa tekintetében a TE fitk 65 %-os, a TE lanyoké a 75 %-
os, NEM TE fitk a 40 %-0s, a NEM TE lanyok szintén a 40%-o0s percentilis értéknek megfeleld
eredményeket produkaltak.

Osszefoglalasként elmondhatd, hogy a Sayers-teszt alkalmas becslémoédszernek bizonyult, és
esetiinkben az elézetesen varhato kiilonbségeket tarta fel. Mivel a kutatasi eredményeket egy becsld
eljaras szolgaltatta, igy az eredményeket nem tekinthetjiik egzakt adatoknak. A felhasznalt becslési
eljarassal kapott eredmények tehat csak Osszehasonlitdsra alkalmasak. Ezért sziikséges a becslés
pontossaganak ellendrzése, ennek érdekében tervezzilk a Wingate anaerob teszt elvégzését is (10),
mely segitségével egzakt adatokra tehetiink szert. Perspektivikusnak tlinik a felmért személyeket

tovabbi alcsoportokra osztani, példaul az alapjan, hogy milyen sportdgban szerepelnek.
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Fiiggelék
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3. 4dbra
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4. abra

AVERAGE POWER PEAK POWER
MALE FEMALE MALE FEMALE
% RANK W WKG W WKG w WKG w WKG
50 662 8.24 470 7.31 822 10.89 560 9.02
80 618 8.01 418 6.95 777 10.39 527 8.83
70 Gl 791 410 6.57 757 10.20 503 B.53
60 577 7.59 351 6.50 72l 9.80 480 8.14
50 3635 7.44 381 6.39 6&o g2 449 7.63
40 548 7.14 367 615 671 8.92 432 6.56
30 530 7.00 353 6.03 656 8.53 389 6.86
20 496 6.59 336 5.71 618 8.24 376 657
10 471 5.98 306 5.25 570 7.06 353 598

Forras: Maud and Schultz (10)
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