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1. Bevezetés

A technikai sportok magas szintli koncentraciot, gyors reflexeket, alacsony reakcioidoét
igényelnek, foleg akkor, ha valamilyen motorsportrdl beszéliink, hiszen a sportolok az emberi
teljesitményeken feliili sebességgel haladnak. Sokan nem is gondoljak, hogy a terepmotor
sportokban a fent felsoroltakon tal ugyanakkora fizikai megterhelés éri a sportolokat, mint az
aktiv sportagakban (pl.: atlétika vagy kerékparozas). Ilyen igénybevételnek vannak kitéve a
motocross versenyzok is, sot...

A magyar motocross évrdl- évre fejlodik. A versenyzok a hazai versenyeken kiviil, a
fejlodés érdekében, nyilt kiilfoldi bajnoksagokon is indulnak, példaul a Nyilt Német -, vagy
Cseh Bajnoksagon, de van olyan versenyzOnk is Ifj. Németh Kornél személyében, aki a
Kanadai Bajnoksag 2. helyezettje lett 2010-ben. Ezen kiviil a legjobbak eurdpa-, és
vilagbajnoki futamokon is részt vesznek. A fejlodés leglatvanyosabb mutatéja, hogy a 2011-
es szezonban Szvoboda Bence tobb MX2-es, mig Déczi Balazs egy MX3-as vildgbajnoki
futamon is pontszerzd helyen tudott végezni. A korabbi években egyetlen pontszerzo
versenyzOnk, Ifj. Németh Kornél volt.

Ezek az eredmények azt mutatjak, hogy a megfeleld hattérrel orszagunk sportoldi
utolérhetik az igen magas szintli nemzetkdzi €lmezonyt, és az elkovetkezd évtizedekben akar
a Vilagbajnoki cimért is harcolhat egy magyar versenyzd. Ehhez sziikség van friss
szakirodalmakra, kutatasokra. A legfrissebb, és egyben az egyetlen, a témaban megjelent
magyar konyv, Kokényesy Gyorgy - Porban az igazsag cimii konyve, mely 1985-ben irddott.
A konyv tobb fejezeten keresztiil foglalkozik edzéselméleti kérdésekkel, specidlis
edzésgyakorlatokkal, valamint ezek fiziologiai hatterével.

Mivel a motocross egy terepen végzett, igen bonyolult 6sszetevokkel rendelkezd sport,
igy sportszakmai €s orvosi vizsgalata sem egyszerti, hiszen nem lehet egyes részeit kiragadni
¢és azokat laboratdriumi koriilmények kozé helyezni, majd Gigy vizsgalni. Taldn ez a valasz a
vilagszinten is csekély tudomanyos munkdk szamdra. A modern tudomany fejlédésével
azonban megjelentek a professzionalis pulzusméré eszk6zok, amelyek lehetéséget adnak arra,
hogy tobb versenyzdét egy idoben vizsgalhassunk verseny vagy edzésszituacidoban és az
eredményeket elmentve, azokat késébb elemezziik, vagy mas adatokkal dsszehasonlitsuk.

Tudomanyos munkammal szeretném bemutatni, hogy a motocross sport milyen fizikai
igénybevételt jelent a sportoloknak, ezzel talan hattérbe szoritva azt, a laikusok altal alkotott

tévhitet, hogy a munka jelentds részét a gép végzi, a sportold pedig ,,csak a gazt huzza”.



A latvany mogé tekintve rogton szembetlinhet, hogy ez az éallitas alaptalan, ha azt
vessziik, hogy a versenyzok a szezon tobb mint felét a nyari, akar 40 °C —os hdségben,
délutan 1 és 3 ora kozott teszik meg teljes védofelszerelésben. Mindezt egy kb. 100 kg-os
motorkerékpar nyergében, 50-60 loerdt uralva, teljes sebességgel, buckdkon, lyukakon,
ugrokon, domboldalakon, porban vagy sarban, akar 40 métereket is repiilve. Tudni val6 az is,
hogy a versenyzOknek a hibdzasi lehetdségek kikiiszobolése, az akar sulyos bukéasok
elkeriilése ¢és a megfeleld energia beosztds és felhasznalas érdekében az els6tdl az utolsd
pillanatig a maximalisnal is nagyobb koncentracio igényeltetik, amely tobbek kozott az ivek
megvalasztdsdban, az ugrasok hosszaban, az elugrasi szogekben, a motorkezelésében ¢s a
testtartasban nyilvanul meg.

Ezen felill a versenyz6k iddt, pénzt €s energidt nem kimélve, mindent beleadva
késziilnek, edzenek, hogy a legjobbak lehessenek és ezzel nem csak sajat maguk, de a magyar
motocross fejlodésében €s nevének Oregbitésében is nagy szerepet jatszanak. Tudomanyos
kutatdsommal hozzdjarulva, szeretnék egy kozelebbi képet adni a teljesitményiikrdl a palyan,
pulzusmunkajukon keresztiil, és azokat mas nemzetkozi kutatasokkal is 6sszehasonlitani, igy
talan friss és hasznalhaté informacidt adva arrél, hogy mely teriiletekre sziikséges nagyobb

hangsulyt fektetni a nemzetkozi élmezdny utoléréséhez.

2. Irodalmi attekintés

2.1.A motocross meghatarozasa

»Por, sar, repiilések, huppanésok, elcstiszasok és hatalmas bukasok, haromezer 16er6 a
rajtnal, tolakodas, kiizdelem, izzadtsag, gyotrelem és GYOZELEM. Ez a motocross.”"
»A motocross, gyorsasagi terepverseny. A palya 1500-2500 m hosszu, min. 5 m széles,
teljesen lezart, onmagaba visszatérd, természetes €s mesterséges akadalyokkal nehezitett
korpalya... Itt, a poros domboldalakon nincs szubjektivitds, pontozéas, 0sszbenyomads ¢és
kiirruha. Itt a résztvevok egyszerre elrajtolnak és aki a leggyorsabban megy, az nyeri a

Versenyt.”2

! (Kokényesy, 1985)
? (Kokényesy, 1985)



A hatalyos Magyar Motorsport Szovetség (MAMS) szabalyai szerint az 1. osztaly
motocross versenyeken két, egyenként 25 perc plusz 2 kor hosszu futam van a délutani
programban, amelyet egy 25 perces szabadedzés ¢és egy szintén 25 perces kvalifikacios edzés
eléz meg a déleldtt folyaman. Tehat a rajthoz allva mar egyodranyi terhelésen lehetnek tal a
versenyzOk, igy nekivagva a motorsportok kozil legkihivobb terepviszonyokat nyujto

motocross versenynek.

2.2.A pulzus és a célzonak

A pulzus (angolul: heart rate) avagy szivfrekvencia az egy perc alatt bekovetkezd
szivverések szamat jelenti. Egy atlagos né nyugalmi pulzusa kb. 72/perc, mig egy férfi¢ kb.
70/perc. Ez az érték természetesen az edzettségtdl fliggden akar 40/perc —re is lecsokkenhet,
ezaltal a kiilonboz6 pulzus értékek jol mutatjdk az egyén ﬁttségét.3
Az amatOr vagy az elsO osztaly sportban nélkiilozhetetlen, de még hobbi szinten is nagy
hasznat vehetjiik a pulzusmérésnek €s az altala meghatarozhat6 célzonaknak. ,,Célzonanak azt
a pulzusintervallumot nevezziik, amelynek két szélséérteke kozott kell az edzéseink bizonyos
szakaszait elvégezni.” A célzondk meghatarozasahoz sziikséges a maximalis pulzus ismerete,
amelyet legpontosabban egy terheléses teszten, kevésbé pontosan pedig elére meghatarozott
képletek alapjan szamolhatunk ki.*

Az ¢ébredési és nyugalmi pulzus, bar nem teljesen megegyezd fogalmak, azonban
szoros Osszefliggésben allnak egymassal és egyenesen ardnyosan valtoznak. EI8bbit az egyén
ébredését kovetden, még fekvo testhelyzetben allapithatjuk meg. Utdbbit, napkdzben, kb. 10
perc pihenés utan, idedlis esetben fekvd testhelyzetben mérhetjiik. A nyugalmi pulzus szinte
soha nem lesz olyan alacsony, mint az ébredési, azonban ezek valtozasa jelzés lehet a
szervezetben végbemend pozitiv de akar negativ valtozasokrol is. Igy tehat ezen értékek
csokkenése szolgalhat az edzettség megallapitasara is, hiszen ez esetben az alloképességi
edzések kovetkeztében a sziv bal kamraja megnagyobbodik, kamrajanak fala megvastagszik,
ennek koszonhetdéen a sziv egy Osszehuzddassal tobb oxigén-das vért képes pumpdlni a

szervezetbe.®

? (Gyetvai, Kecskemétiné, & Szatmari, 2008)
* (Glazer, 2010)
> (D6mMétor, 2005)



Mivel a sziv kevesebb 6sszehtizddassal képes ugyan annyi vért az artéridkba juttatni
ezért vegetativ athangolésra keriil sor. Ekkor nyugalmi helyzetben a vagoténus gatlo hatisa
fokozddik, amely a paraszimpatikus hatdsoknal késleltetett ingerképzddést okoz a
szinuszcsomoban ¢€s a pitvari ingervezetés késleltetését okozza az AV-csomdban.®

Laura Sachs IDEA Fitness Journal 2011 juniusi szdmaban megjelent célzonakkal
foglalkoz6 cikke alapjan 5 zonat kiilonbdztethetiink meg. Az elsé zéna a maximalis pulzus
50- 60%-an torténd mozgas soran biztositja tobbek kozott a koleszterin szint és mindennapi
stressz csokkenését. A masodik zoéna a maximalis pulzus 60- 70%-a. Ebben a tartomanyban
mar megkezdddik az izzadas, a kaloria vesztés nagy része a zsirokbol torténik. A harmadik
zona az aerob zona. Itt 70- 80%-os maximalis pulzus mellett lehetéség nyilik a fittségi szint
fejlesztésére a mitokondridlis stiriség novelésével, valamint a fokozott zsirégetéssel. A
negyedik, a kiiszob zéna. A maximalis pulzushoz képest 80- 90% -os tartomdnyban végezve
az edzésmunkéat noveli az aerob kapacitast és az alloképességet, tejsavképzddés jelenlétében.
Az 6todik zona 90- 100%-o0s maximalis pulzust jelent. Ezen tartomany alsé hataran dolgozva
a legedzettebb sportolok is ,,csak™ 20-30 percet képesek dolgozni, mig egy kevésbé edzett

egyén minddssze 2-5 percet tud teljesiteni.’

2.3.Kutatasok és publikaciok

Saltin egy négyszeres vildgbajnok pulzusat mérte meg egy 45 perces futamon. A rajt
pillanatdban a pulzusa 120/perc volt, amely a futam elsé percében 180/percre, majd a futam
masodik percében 195/percre emelkedett. A futam hatralevé részében a pulzusa 190-195/perc
kozott valtozott. Az atlagos pulzus motocross kozben a maximalis pulzus 90-100%-a. 8

A finn Jyviéskyldi Egyetemen végzett kutatis sordn kilenc I. osztalyu finn motocross
versenyzOt vizsgaltak egy kb. 15 perces motorozas és egy laboratoriumi terheléses teszt soran.
A palyan valo teszten 6 kort motoroztak az alanyok 100%-os teljesitménnyel, mikézben a
pulzusukat és a gazcseréjiiket, illetve a futam eldtt és utdn vér laktat koncentracidjukat is
mérték. A laboratériumi teszt soran VOomax —t (a tiidé maximalis oxigén felvevd képessége)
mértek kerékparos ergo méteren. A laboratériumi mérés soran a mért maximalis

pulzusszamokbol az atlagos maximalis pulzust 192/perc —ben hataroztdk meg, mig a

® (Dickhut, 2005)
7 (Sachs, 2011)
8 (saltin, 1975)



motorozas soran az atlag pulzus értéket mértek, amit 184/perc volt, igy az atlagos pulzus a
maximalis 95%-a volt a motoros mérés soran.’

Egy elismert motocross edzéssel foglalkoz6 amerikai internetes lapon jelent meg
nemrégiben Dr. Augustine, S; a Floridai Egyetem tanardnak és munkatarsainak, tudoméanyos
munkdja a motocross €s supercross (motcross rovidpalyas valtozata) ¢lettani hatasairol.

A kutatas soran 26 profi versenyzo vallalta a mérésben vald részvételt, melyeket
kiilonb6z6 supercross és a szdmomra fontos motocross versenyeken, Unadilla-ban és Broome-
Tioga-ban végezték. A magyarorszagi szabalyoktol eltéréen az amerikai versenyzék 30 perc
plusz 2 kort teljesitettek egy futam alatt. A mérést Polar S-610-es pulzusmérok tették lehetévé
szamukra, amelyek 5 madasodperces mintavételezéssel mentették az adatokat. A versenyek
folyamén a maximalis és atlag pulzus adatokat gyijtotték be a versenyzok mindkét futamarol.
Késobb ezekbdl allapitottdk meg a versenyzdk valodi maximalis pulzusat, valamint atlagos
maximalis pulzusat, az 0Osszevont atlagpulzust és az atlagpulzus szazalékos értékét a
maximalis pulzus tiikrében.

A feladasok és technikai hibak miatt 6sszesen kilenc teljes futamot tudtak belevonni az
értekelésbe. A futamok Osszesitése alapjan az elsd futamok atlag pulzusa 177/perc, a
maximalis pulzus 185/perc volt. A masodik futamok atlagpulzusa 177/perc, mig a maximalis
pulzusa 183/perc volt. Ezek alapjan az elsé futamokban a maximalis pulzus 94%-at, a

masodik futamokban 96%-at teljesitették a Versenyzc’ik.lo

3. Kérdések és hipotézisek

A szakirodalmi attekintésben szamba vett kutatasok, publikaciok, eredmények alapjan
tevodott fel bennem a legfontosabb kérdés, érdeklddési koromet és a magyar motocross
tarsadalom fejlodését tekintve, hogy a magyar motocrossozok a pulzus altal mérheté adatok
alapjan le vannak- e maradva a kiilfoldi ,,vilagklasszis” (az amerikai kutatast figyelembe
véve) versenyzoktol?

A témavalasztasom indoklasanal emlitett tévhit megcafolasara —miszerint a munka
jelent6s részét a gép végzi, a sportold pedig ,,csak a gazt hizza —allitottam fel azt a hipotézist,

hogy a motocrossozok a legmagasabb célzonaban képesek egy teljes futamot teljesiteni. Ez

? (Konttinen, Hakkinen, & Kyrdlainen, 2007)
1% (Augustine, és mtsai., 2011)



alapjan kerestem a valaszt arra a kérdésre, hogy ez a teljesitmény vajon mekkora

energiaveszteséggel jar?

4. Anyag és modszer

A kutatdsomhoz sziikséges méréseket a Szegedi Tudomanyegyetem Juhdsz Gyula
Pedagégusképzd Karanak Testnevelési ¢és Sporttudomanyi Intézete biztositotta, a
rendelkezésemre bocsatott professzionalis pulzusméré berendezésének, a Polar Team
Systemnek koszonhetéen. Ez a rendszer 10 alany egyidejii pulzusmérését teszi lehetévé akar
24 6réan at. Minden adatot a pulzusméré pantban elhelyezett memoéridba mentve ad lehetdséget
az 6ra nélkiili viseletre, a késObbi adatbevitelre, valamint a ,,terepen” (nem labor koriilmények
kozott) végzett vizsgalatokra. Minden pant 5 madsodperces mintavételezéssel képes egy
folyamatos pulzusgorbét adni a mért idészakrol. Az eredményeket késobb a dokkold és
adatkabel segitségével szamitdgépre athelyezve, a Polar Team Systemhez tartozé szoftverrel,
a Polar Pro Trainer, legfrissebb, 5-6s verzidjaval tudtam grafikusan is megjeleniteni €és
elemezni a mért adatokat.

Ahhoz, hogy az adatok valos iddben torténd mérése €s megjelenitése hibatlan legyen,
a Chronomoto Timing Team csapatvezetdjével, aki a versenyek hivatalos idémérésének
vezetdje, Osszehangoltuk az iddmérésért felelds rendszer és a Polar Team System ordjat, ezzel
biztositva a késdbbi pontos visszakeresést.

A kiértékelésekhez sziikséges maximalis pulzust meghatdrozand6 eljarashoz, a

laboratériumi terheléses teszt lehetdségének hianyaban, a 205 — @ + x + y; egyenletet

valasztottam, amelyben ha az egyén ndnemii, akkor x=5, ha férfi, akkor x=0, és ha I. osztalyu
sportol6, akkor y=5, ha nem I. osztalyu sportol6, akkor y=0."*

A dolgozatom alapjaul szolgalé méréseimet 2011. majus 15 —€n és 2012. aprilis 22 —
én végeztem a hodmezdvasarhelyi Rolandringen, amelyek Magyarorszdg Nemzetkozi
Motocross Bajnoksaganak forduldi voltak. A palya nyomvonaléat és akadalyait a k; —es kép
szemlélteti. A Rolandringen talalhatd palya hossza 1540 méter és 13 ugrd akadaly tarkitja
annak egyeneseit.

Az els6 mérés napjan az I. osztalya ,,Pro Open” kategoriaba nevezett 20 versenyzdébol

16 volt MAMS licenccel rendelkezé magyar motocrossozd. A nevezés utan a ,,papirforma”

1 (Glazer, 2010)



szerinti 10 legjobb versenyz6t kérdeztem meg, hogy részt vennének-e a mérésben és ezzel
hozzéjarulnanak-e kutatdsom és szakdolgozatom megvalosulasahoz. Ebbe 9 versenyzo
egyezett bele a részvételbe, akik 16 és 28 év kozotti férfiak, 1. osztalyl motocross versenyzok,
250cm3 —es vagy 450cm3 —es négyiitemii (MX2 —es vagy MX1 —es) motorokkal.

A masodik méréskor hasonlé eljaras soran, olyan versenyzoket valasztottam Ki, akik
az el6z0 mérés alkalmaval érvénytelen eredményt produkaltak, vagy nem vettek részt az el6z6
mérésben. 10 —bol csupan 3 versenyzd vallalta a részvételt, azonban egyik mérés sem jart
sikerrel.

A t; —es tablazat a mérésben résztvevok adatait mutatja be név nélkiil. Az ebben a
tablazatban szerepld, véletlenszerlien a sorszamok mellé rendelt versenyzok a késdbbiekben
ugyanazzal a sorszdmmal lesznek jelezve. A tablazatban megjelend adatok felvétele a Polar

Pro Trainer szoftver komplex, személyre szabott szamitasainak szolgaltak alapul.

5. Eredmények

A 2011. majus 15 —én megrendezett Magyar Koztarsasag Nemzetkozi Motocross
Bajnoksag 2. forduldjan 9 értékelhetd mérés sziiletett. A hivatalos iddmérdrendszerben
szerepld adatok alapjan a futamok id6tartama kb. 30 perc volt. A ko —es kép az elemzések
alapjaul szolgal6 pulzusgorbék egyikét szemlélteti a Polar Pro Trainer 5 —0s szoftverbdl.

A t; —es tablazat foglalja 6ssze azokat az adatokat, amelyeket a Polar Pro Trainer altal
megjelenitett pulzusgdrbékbdl €s a hozzajuk tartozd informaciokbol tudtam megallapitani.
Ezen adatok segitségével elvégezhettem elemzéseimet. A tdblazat segit Osszefoglalni és
nyomon kovetni a kovetkezdkben targyalt eredményeket.

A sportolok nyugalmi pulzusa atlagosan 50,5/perc volt + 4,2/perc, amely jelentdsen
alulmulja a szakirodalmak altal meghatarozott nyugalmi pulzusértékeket. fgy tehat a
motocrossozok esetében ez a csokkent érték, egészséges szervezet esetében, alloképességi
edzettségre utalhat.

A szamolt maximalis pulzusértékek atlagszamitassal kiszamolt értéke 200/perc
+2/perc. Ezen pulzusértéket a késObbiekben az atlagpulzusokkal vetjiik dssze.

A g; —es grafikon a mérésben résztvevok futam kdzbeni atlagpulzusat és a futamban
teljesitett maximalis pulzusat mutatja be. A grafikonon lathat6 értékek azt mutatjak, hogy a
versenyzOk pulzusértékei néhol jelentdsen eltérdek, aminek oka lehet a versenyzok életkora,

motivaltsaga, genetikdja, testi adottsagai, sportmultja (sportsziv), habitusa.



Az egyéni %-os értékeket a g» —es grafikon abrazolja, ahol x./1f, az adott versenyzok
elsd, és ha van, akkor x./2f a masodik futamat jelzik.

Az 1. szamu versenyzd kivételével, minden versenyzonél lathatd az eltérés a szamolt
¢s a valos értekek kozott. A 6. szamu sportolonal, a képlet alapjan kiszamolt, és a futamok
kozben teljesitett maximalis pulzushoz mért szazalékos pulzusmutatdéi kozott jelentds
kiilonbségek figyelhetok meg. Ennek oka lehet a szamitdshoz hasznalt képlet pontatlansaga,
illetve a sportol6 sajatos adaptacioja, vagy tobbieknél is magasabb szintli edzettsége.

A pulzusértékek Osszesitett adatai alapjan a sportolok futam kozbeni atlag pulzusa
184/perc +4/perc, mig az atlagos maximalis pulzus 191/ perc +5/perc volt. A futamban
teljesitett atlagpulzus 97% +0,01% volt az altalam mért atlagos maximalis pulzusnak (mean
HRmax during race), és 92% +0,02%-a a szamolt maximalis pulzus atlaganak (calculated mean
HRmax). Ezen értékek alapjan lathato, hogy a becsiilt és a valds értékek kozott 5% -os eltérés
van. Ez arra utal, hogy becsléssel valoban nem kaphatunk egészen pontos eredményeket. gy
a minél pontosabb Osszehasonlitdsdhoz a fent prezentalt két szazalékos érték atlagat (95%)
hasznaltam.

A tablazatban megjelenitett energiaveszteségek alapjan megallapithato, hogy egy
futam alatt atlagosan 343 kcal £17,7 kcal —t veszit egy versenyzd a Polar Pro Trainer szoftver
szédmitasai szerint. Ez tobb mint ¢l ora intenziv futas energiaveszteségének vagy egy kdzepes

gyorséttermi hamburger energiatartalméanak felel meg.

6. Megbeszélés és kovetkeztetések

A kutatdsom 6 célja volt, hogy a pulzusmunkén keresztiil elemezzem és bemutassam
a motocross sportolokra gyakorolt hatasat és azt mas kiilfoldi tudomanyos munkakkal is
Osszehasonlitsam. Ezekkel a friss kézzelfoghatd eredményekkel is ennek a sikeres
sporttarsadalomnak a fejlodését tamogatva. A Szegedi Tudomdnyegyetem Juhdsz Gyula
Pedagogusképzd Kardnak Testnevelési és Sporttudoményi Intézetének Polar Team System
pulzusmérd berendezése remek lehetdséget biztositott ehhez.

A Dr. Augustine és munkatarsai altal végzett kutatds soran kapott 94%-os elsdé futam
és 96% -os masodik futam', valamint a finn Jyviaskyldi Egyetemen végzett kutatas 95% -0S
eredményével osszehasonlitva®® a sajat kutatisom 95% -os eredménye megfelel elsd

hipotézisem bizonyitasanak, hiszen ezen értékek kozott nincs szamottevd kiillonbség. A

2 (Augustine, és mtsai., 2011)

 (Konttinen, Hakkinen, & Kyrélainen, 2007)
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magyar motocross versenyzOok tehat az edzettséget és pulzusmunkat tekintve felveszik a
versenyt a kiilfoldi élversenyzdkkel.

Tovabba masodik hipotézisem is beigazolodni latszik, hiszen a versenyzok a
maximalis pulzus zdénajaban teljesitik a futamokat. Ez a kardiovaszkularis teljesitmény
futamonként 343 kcal =+17,7 kcal energiaveszteséggel jar, amely tehat egy egész
versenynapon akar tobb mint 1400 kcal is lehet. gy cafolnAm azt a megalapozatlan jelz6t,
amely azt 4llitja, hogy ebben a sportban a gép dolgozik a versenyzd helyett.

A bemutatott eredmények alapjan megallapithatd, hogy a magyar motocross
versenyzOk fejlodését tekintve nem az atletikus felkésziiltségben keresendd a nemzetkdzi
¢lmezonytol vald esetleges lemaradéas oka. Lehetséges, hogy a motorok adottsdgaiban ¢€s a
motorozastechnika tokéletesitésben talalhatdé a megoldas. Az utobbi, a dolgozatomban
bemutatott tudomanyos munka tovabbfejlesztésével egyiitt, egy remek kutatasi teriilet. A
visszajelzések fényében lehetdséget latok egy még komolyabb tudomanyos kutatdsra, amely a
magyar motocrossozok sikerét célul kitlizve, nem csak a teljesitménnyel kapcsolatos
informaciokat tarna fel, de betekintést engedne a motocross biomechanikajaba és

Motorozastechnik4jaba is.
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8. Fiiggelék:

ki: a hodmezévasarhelyi Rolandring

ROLANDRING

motocross palya
Hédmezbvasarhely

Center Motorsport Club

ky: 5. szamu versenyzo elsé futamanak pulzusgorbéje és adatai

120 1 120
100 4 100
80— =380
60 60
40 4 40
20 20
1 188 bpm i
0 T T y L T T T Time
13:54:50 13:59:50 14:04:50 14:09:50 14:14:50 14:19:50 14:24:50
Cursor values:
Time: 14:27:05
1 m
@ rate: 696 kcal/B0min
Person Date 2011,05.15 Heart rate average 188 bpm
Exercise 2011.05.15. 1321 Time Heart rate max 184 bpm
Sport Motocross Duration
Note Selection 13:56:20 - 14:27:10 (0:30:50.0)




t1: A résztvevok adatai

Sportold Setletesi Magassag | Testtomeg Szmolt Motor
év max. pulzus
1. 1994 173cm 67kg 202/perc MX2
2. 1986 187cm 78kg 197/perc MX1
3. 1983 192cm 96kg 195/perc MX1
4. 1989 176cm 73kg 199/perc MX2
5. 1995 190cm 80kg 202/perc MX1
6. 1992 174cm 74kg 201/perc MX2
7. 1986 182cm 76kg 197/perc MX1
8. 1983 183cm 76kg 195/perc MX1
9. 1992 165cm 59kg 201/perc MX2

to: A versenyzok szamolt és mért pulzusértékei, szazalékai és energiafogyasztasa:

sporlo | "D | e | e | i, | i | e
(ités/perc) (iités/perc) (iités/perc) | (lités/perc) pulzus pulzus
1/1. 54 202 201 193 96% 96% 300
2.1. 55 197 190 183 93% 96% 340
3./1. 58 195 187 182 93% 97% 400
4.1, 48 199 194 186 93% 96% 325
4.2. 48 199 194 187 94% 96% 333
5./1. 45 202 194 188 93% 97% 356
5./2. 45 202 192 187 93% 97% 351
6./1. 49 201 182 179 89% 98% 344
6.2. 49 201 182 175 87% 96% 337
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01: A sportolok egyéni atlag- és maximalis pulzusa

205

200 -+

195 -
190 -
185 - = Atl. Pulz. (Utés/perc)

180 -~
B Max. Pulz. (Utés/perc)
175 +
170 -~

165 -

160 -

1./1f 2./1f 3./1f 4./1f 4./2f 5./1f 5./2f 6./1f 6./2f

02: Szazalékos pulzusértékek a szamolt-, és futamok alatt mért maximalis pulzus tiikrében

98%
96%
94% -
92% -
90% -
88% -
86% -
HE BN
= SN EBNEEN

80% -

m Atlagpulzus a szamolt max. pulzus
tikrében

B Atlagpulzus a mért max. pulzus
tiikrében

1./1f 2./1f 3./1f 4./1f 4./2f 5./1f 5./2f 6./1f 6./2f
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