A standard versenytanc terhelés-élettani karakterisztikaja

Bevezetés

A versenytanc vilagszerte ismert €s népszerii sportag, mely 6nallé nemzeti
szakszovetségekkel, valamint nemzetkozi szovetséggel (World Dance Sport Federation,

WDSF) rendelkezik. A versenytanc latin, illetve standard stilust foglal magaba.

A versenytanc egységes szabalyrendszerrel rendelkezik (WDSF; WDSF Dance-Sport for All,
2012). A standard tancoknak példaul kotelez6 minimum-maximum tempoja és id6tartama
van. A tanckorokben a zene tempojanak, idotartamanak ¢€s jellegének azonosnak kell lennie.
Mind az 6t tdncot (angol keringd, tangd, bécsi keringd, slow fox, quickstep) minimum masfél
percig és maximum két percig tancoljak a parosok, mintegy 28-60 iitem/perces intenzitassal,

tanctol fliggden.

A fenti szabdlyok miatt a standard tanc rendkiviil megterheld lehet, és ezt mar kordbban
bizonyitottdk is. Megallapitasok szerint a férfiak atlagos pulzus értéke a standard tancok
tancoldsa soran 191.8 (SD=6.1), a n6ké pedig 193.3 (SD=5.3). A maximalis oxigén-felvevd
képességet tekintve szignifikans kiilonbséget (P <0.05) allapitottak meg férfi (59.6 (SD=4.8))
¢s ndi (51.8 (SD=4.6)) standard tancosok kozott (Helena Liiv a , Toivo Jirimde a , Jarek

Maestu a , Priit Purge a , Aave Hannus a & Jaak Jiirimée a, 2012).

Fontos kihangsulyozni, hogy vannak olyan tancok, ahol férfi és nd egyiitt vesz részt a
koreografidban, és az egyik gyengébb teljesitménye okozhat hatranyt az dsszteljesitményben.
Korabbi tanulmanyok ramutatnak, hogy ¢l tancosok esetében a maximalis oxigénfogyasztas
(VOomax) néi és férfi tancosoknal egyarant: 59.2-60.9 ml min-* kg és 46.3-53.7 ml
min-l_kg-l (Bria et al., 2011; Jensen, Jorgensen, & Johansen, 2002; Klonova, Klonovs,
Giovanardi, & Cicchella, 2011). Mindekdzben a legmagasabb laktat szint a verseny utan 9.6
és 8.9 mmol_I-* férfiaknal és néknél egyarant. (Klonova et al., 2011). Ez az adat azt mutatja,
hogy a férfi és ndi sporttdncosok egyarant magas aerobik €s anaerobik kapacitast mutatnak
Osszevetve mas tanc stilusokkal, ugy mint a balett (Cohen, Segal, Witriol, & MacArdle,
1982; Oreb et al., 2006; Schantz & Astrand, 1984; Wyon et al., 2007), modern tanc (Chmelar,
Schultz, & Ruhling, 1988), flamenco (Pedersen, Wilmerding, Kuhn, & Encinias-Sandoval,
2001) és néptanc (Oreb et al., 2006).



Standard és Latin tancok Osszehasonlitasa esetén iS mar korabbi kutatasok bizonyitottak a
férfi és né kiilonb6zé energiafelhasznalasat. (Blanksby and ReidyBr, 1988). A kutatasban
megallapitottak, hogy a férfiak a Standard és Latin tancok esetében is egyezd mértéki
energiaraforditassal dolgoztak (HIV). Ugyanez volt a helyzet a n6k esetében is. A nemek
kozti kiilonbséget (p<0.001) tekintve egyértelmii volt, a férfiak joval tobb energiat hasznaltak
fel, mint a nék. A vizsgalat szerint a nék és a férfiak is ugyanazon a maximalis oxigén-
felvevo képesség (VO2max) %-on tancoltak. Standard tancoknal a férfiak 82,3+-8,0 %-on, a
nok 82,8+-6,9 %-on. Latin tdncoknal a férfiak 81,9+-2,3%, a nék pedig 85,9+-4,0 %-on
tancoltak, mely ujrahangsulyozta azt a tényt, hogy a férfiaknak magasabb a maximalis
oxigén-felvevd képessége, mint a néknek, hasonlo relativ terhelés mellett (Drinkwater, 1973;

Blanksby and ReidyBr, 1988).

A standard tanc annyira specidlis, hogy egyediilallban azonos mozgast végeznek a
parok, a férfi és ndi 1épések tgymond tiikorképei egymasnak. A standard versenytanc
erdteljes fizikai energia befektetést igényel, mely igénybe veszi a sziv-és érrendszert, ami a
verseny alatt magas fiziologiai fesziiltséget tart fenn (Blanksby & Reidy, 1988; Bria et al.,
2011). Az azonos zenei litem, valamint a koreografiak alatt megtett 1épések hossza, és a
mozdulatok sebessége megegyezik, igy a standard versenytanc a férfi és a nd partner részére
azonos abszolut terhelést jelent. Mivel azonban a ndk fizikalis paraméterei altaldban
alacsonyabb értékeket mutatnak, mint a férfiaké, a rajuk harul6 relativ terhelés magasabb

lehet, mig a férfiak részérél mindez alulterhelést jelenthet a standard tdncok tancolasa kdzben.

Mindegyik standard tanc fobb jellemzoje: a nyugodt, stabil felsétest-tartas. Ki kell
azonban hangsulyozni, hogy a tartas csak nyugodtnak tiinik, am a fels6test kisebb izmai igen
intenziv munkat végeznek, kiilonben a tartds, melynek eleganciaja a pontozas soran alapvetd
kritérium, Gsszeesne. A partnerek folyamatos testkontaktusban tancolnak. Magas
kovetelményt tdmaszt ez az egyensuly, a testtartas és a kolcsonds vezetés tekintetében. A
standard tartas technikaja kiilonbozik a férfi és néi partnernél, és Kizarolag zart tanctartast
vehetnek fel. A fels6test tartasara jellemz6, hogy a gerinc a csip6tol felfelé nyulik, és ezt a
vonalat kovetjiik a fejiink tetejéig. A ndnek lapockabol hatra, kissé balra htizva kell kiddlnie,
ezaltal a gerincében erdteljes hiperextenzid jon 1étre, amit a teljes koreografia alatt meg kell
tartania. Ez intenziv izommunkat igényel, valamint komolyabb igénybevételt jelenthet, mint a

fin tartasa. Ezzel a tartassal mozog tdnc kozben az egész felsotest.

Vizsgalatunk célja, megtudni, hogy a standard tanctartas onmagaban, illetve a standard

tancok folyamatos tancoldsa milyen mértékli akut metabolikus véltozasokat indukél a



tancosokban, valamint az, hogy (ii) mindezek a valtozasok relativan eltérnek-¢ a férfi és a n6

partnernél.

A fentiek alapjan a férfi és a nd partner kozotti tadnctartas-technikai kiilonbségek
alapjan hipotézisem szerint a noknél a tanctartds dnmagaban magasabb relativ metabolikus
valtozasokat indukal, mint a férfiaknal. Amennyiben hipotézisem beigazolodik, gy a noéi
partner alloképessége korlatozd tényezd lehet a tancpéarok Osszteljesitményében és kiilonos

figyelmet kell forditani a n6 alloképesség-fejlesztésére.

Moédszerek
Vizsgalati személyek

A kutatasunkban 5 par férfi és né tagjat vizsgaltunk felnétt, C és B osztalyos standard

parosokat. A vizsgélati személyek destruktiv adatai az 1. tdbldzatban olvashatok.

A kutatasban részt vett tdncosok versenyzési éveik szama 10,5+-4,5 év. Hetente atlagban 3

(SD=0,42) alkalommal edzenek masfél orat. Evi versenyeik szdma 4atlagban 8 (SD=1,91).

Vizsgalati protokoll

A vizsgalat eldtt a vizsgalati személyek tajékoztatast kaptak a vizsgalat céljardl, és annak
menetér6l. Laboratoriumi vizsgalatokat végeztem, illetve verseny-szimulacios edzést tartva

figyeltem meg és vizsgaltam kiilonboz0 terhelés-élettani paraméterek valtozasat.

Laboratoriumban ¢€s a verseny-szimulacios teszten kapott értékeknél aranyt szamoltam
bizonyos paraméterekben (pulzus, laktat), hogy a tanctartds relativ terhelését
Osszehasonlitsam a férfi €s a nd kozott. A folyamatban 1évd futdszalagos terheléses teszten
kapott értékeknél is aranyt fogok szamolni bizonyos paraméterekben (VO2max), hogy
Osszehasonlitsam a tanctartas alatt kapott paraméterekkel, majd ezeket Gsszehasonlitsam a

férfi és a n6 kozott.



1. Meérési protokoll: a tanctartas akut terhelés-¢élettani mutatoi

A vizsgalt tancosokat a Schiller féle Cardiovit AT 104-es elektrokardiograffal (Svajc),
valamint 1égzési maszk segitségével mértem. Megallapitottam az adott testhelyzetben mért
oxigén-felvevo képességiik (VO2) csucsértékét, valamint a szén-dioxid-felvevo képességiiket
(VCO2max), a maximalis ventillaciot, pulzusszam emelkedést ¢s a maximalis respiracios
kvocienst tanctartasban. A tanctartasban 1évo vizsgalatot megel6zéen megmértem a vizsgalt
alany testOsszetételét a BC-420MA tipust Tanita (Japan, Tokid) analizatorral, valamint egy
pulzus monitor (RS800-as tipusti Polar Protrainer 5, Finnorszag, Kempele) segitségével
felmértem a nyugalmi pulzusat (5 perc iilés, 5 perc fekvés, majd Gjabb 5 perc iilés- beszéd
nélkiil). Ezutan a nyugalmi helyzet kialakulasa utan tejsav szintet mértem (Lactate Scout
Analyser, Senselab, Németorszag, Lipcse), majd megkezdddott a vizsgalat standardtartasban,
ahol a paroknak a tudasuknak megfelel6 legjobb tartast kellett felvenniiik, ezt faradas esetén
verbalis buzditassal igyekeztem szinten tartani. Itt vizsgaltam a tancosok pulzusanak, EKG
gorbéjének, 1égzési paramétereinek valtozasat a tanctartas alatt, valamint vér laktat-szintjének
valtozasat a vizsgalatot kovetd 3. és 5. percben. A tanctartas terhelési idétartama 5x1:45 perc,
15 masodperces pihendiddvel. Az id6tartamot a fentiekben emlitett versenyszabalyzat alapjan

allapitottam meg.

2. Meérési protokoll: a verseny-szimulacio akut terhelésélettani mutatoi

A verseny-szimuldcios teszten polar ora segitségével mértem a parok akut pulzus valtozasat.
A vizsgalatban az elsé 5 percben nyugalmi pulzust mértem, valamint meghataroztam a
nyugalmi tejsav szintet. Ezt kdvetden a tdncosok szdmukra megfeleld id6tartamban statikus
nyujtast végeztek. A bemelegités tovabbi részében a férfi és nd mind az 6t tanc koreografiajat
kiilon tancoltak 30 masodpercig zenére, a tdncok kozott 15 masodperces sziinettel. Ezutan 30
masodperc pihendidot kaptak, majd a bemelegités harmadik szakasza egy 18 Iépéses angol
kering6 alaplépés volt, amely jobbra és balra fordulatokbol all. Ezt a parosok mar egyiitt,
tartisban tancoltak. Ot perc pihendidé elteltével megkezdddétt a tényleges terhelés, a verseny-
szimulacio, melynek id6tartama 5x1:45 perc terhelés (tanc), illetve 15 masodperc pihendidd

volt. Az utolso tanc befejezése utan azonnali laktat szintet mértem.



3. Meérési protokoll: terhelésélettani vizsgalat

Az alanyokat komplett spiro-ergometrias vizsgalatnak vetjiik ala. A terhelést Bruce-protokoll
szerint tolerancia szintig végezziik futdszalag-ergométeren. A 1égzés és a szivmikodés
folyamatos monitorozasa mellett megallapitjuk az alanyok maximalis oxigénfelvevo-
képességét (relVO,max), aerob-anaerob kiiszobét, szivteljesitményét (oxigén-pulzus),
vérnyomas valtozasat, valamint laktat-szintjét. A tolerancia szintig tart6 terhelés paramétereit
Osszevetjiilk a verseny-szimulacioban mért paraméterekkel, s megallapitjuk a parok valodi

terhelését edzés és versenyhelyzetben.

Statisztikai eljaras

A mért terhelés-¢lettani valtozokndl atlagot és szordst szamoltam. A nyugalmi, valamint a
tanctartds alatt mért spiro-ergometriai csucsértékek nemenkénti Osszehasonlitdsat két utas
(nem x id6) varianciaanalizis (ANOVA) segitségével végeztem el. A tovabbi vizsgalati
személyek mérését kovetden a tanctartds relativ terhelés-¢€lettani hatasdnak megallapitasahoz a
HR ¢és tejsav paraméterekben meghatdrozom, a verseny-szimulacional és a tartasvizsgélatnal

kapott értékek aranyat, és ezeket t-probaval fogom Gsszehasonlitottam a nemek kozott.

Eredmények

A vizsgalt minta antropometriai adatai az I. tdblazatban olvashatok. A 20-28 éves tancosok
termetében 4tlagosan 10cm kiilonbség lathaté a férfiak javara. Atlagosan alacsony
zsirtartalommal rendelkeznek, ami a ndi tdncosok esetében kifejezettebb atlagos zsirtartalmuk

16,94+3,07%.

A tartasvizsgalat eredményeit a II. tdblazatban tlintettem fel. A tancosok férfi és nd tagjanak
nyugalmi laktat-szintjében nem taldltunk statisztikai kiilonbséget. Bar a tejsavszint enyhén
emelkedett (maximalis érteke 2,26+0,56 mmol/l ndk esetében), szignifikans kiillonbséget
talaltam a statikus tartds kovetkeztében mérhetd tejsavszintekben a paros férfi és nd tagjai
kozott a vizsgalatot kovetd 3. és 5. percben is. Szignifikans kiilonbséget talaltam az oxigén-
felvételben is, a férfiak tobb oxigént vettek fel, mint a ndk. A respiracios kvociens (RQ)

atlaga egyik nem esetében sem érte el az anaerob kiiszobot (RQ=1), de a néké jobban



megkozelitette azt. A kiilonbség itt is statisztikailag szignifikans. A nemi jellegeknek
megfelelden alacsonyabb nyugalmi pulzust mértiink a férfiaknal, magasabbat a tanctartés
helyzetében a ndéknél (p<0,05). A tanctartds soran mért atlagos pulzusértékei kozott a
kiilonbség szignifikans volt, a nagy szoéras kovetkeztében azonban csak a tendencia latszik a

mért maximalis pulzusok esetében.

A 1I1. tdblazatban a versenyszimulacio el6tt s utan mért laktat értékek vannak feltiintetve. Az
eddigi eredmények alapjan (2 par mérése) szignifikans kiillonbséget taldltam minden mért
tejsav szint értéknél. Jol lathatdé a magas szignifikans kiilonbség lathatd a versenyszimulacio

utan mért tejsav szinteknél férfi (6,35 (SD=0,21)) és n6 (12,4 (SD=5,8)) kozott.

A TV. tdblazatban egyéni eredményeket mutatok be a versenyszimulacids teszten kapott HR
értékekbol. Megallapitottam, hogy a férfi standard tancos HR értékei minden szakaszban

magasabbak a ndi partner HR értékeinél.

Megbeszélés

Feltételezésem szerint a helyes standard tartdsi technikdk alkalmazasaval sok energiat
sporolhatunk meg, illetve ennek hidnyossagaval sokat veszitlink, valamint feltételezem, hogy
a standard tanctartas onmagaban nagyobb relativ energia-befektetést kivan a néi tancosoktol,
mint a férfiaktdl, a tartastechnikajanak kiilonb6z6sége miatt. A hipotézis igazolasa pedig azt
jelentheti, hogy a ndi partnert a koreografidk tancolasa is magasabb igénybevételnek teszi ki,

vagyis a nd alloképessége korlatozhatja a tAncospar versenyteljesitményét.
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Tablazatok

I. Tablazat. Az alanyok antropometriai tulajdonsagai.

Vizsgdlt paraméter Férfiak nék
atlag SD atlag SD
Eletkor (év) 27,0 7,5 22,4 3,4
Testmagassag (cm) 180,8 5,94 170 5,4
Testtomeg (kg) 73,34 11,9 59,42 10,23
Testzsir szazalék (%) 9,98 5,1 16,94 3,07
Testzsirtomeg (kg) 7,44 3,99 11,38 53
Il. Tablazat. A tartdsvizsgalat alatt mért terhelés-¢lettani paraméterek.
ferfiak nok
atlag SD atlag SD
LA pre (mmol/l) 1,44 0,35 1,76 0,36
LA post 3 (mmol/l) 1,98 0,62 2,26 0,56*
LA post 5 (mmol/l) 1,56 0,32 2,02 0,52*
VO, (I/min) 0,7 0,13 0,578 0,08*
RQmax 0,91 0,02 0,9275  0,075*
HR 1ax tartasban(DPM) 108 8,97 132,8 15,95
HR 1 fekve (DpM) 65,03 12,35 77,36  15,27*
HR ave (Dpm) 71,27 5,65 80,2  13,92*
HR tartasban (DPM) 89,3 6,55 114,7  18,46*
VCO;max (I/min) 0,592 0,14 0,51 0,106*
VE max 16,58 3,74 15,822 2,95*

*szignifikans kiilonbség P<0,05 férfiak és nok kozott, LA g : nyugalmi laktat szint, LA yo5 3, LA post 5: vizsgalatot kdvetd

3. és 5. percben mért laktat szint, VO,: oxigénfogyasztas, RQ: respiracios kvociens, HR: pulzusszam, VCO, :

dioxidfogyasztas, VE: ventillacid

szén-



I11.Tablazat. A versenyszimulacio el6tt €s utdn kapott laktat értékek.

férfiak nok
atlag SD atlag SD
LAy 1,1 0,14 1,65 0,55*
LApost 6,35 0,21 12,4 5,8*
LApost 1 5,85 1,76 10,6 4,6*

*szignifikans kiilonbség P<0,05 férfiak és n6k kozott, LA . : nyugalmi laktat
szint, LApost: a vizsgalat utani laktat szint, LAy 1: a vizsgélatot kovetd 1. percben
mért laktat szint

IV.Tablazat. Versenyszimulacios teszt protokoll alatt mért HR értékek (egyéni eredmények)

tiles bemelegites tanc megnyugvas

atlag SD max min|atlag SD max min|atlag SD max min| atlag SD max min

férfi 6532 7,74 87 54| 120 24,1 152 55|162,2 14,42 184 94|1239 18,1 166 98

n6 8836 118 112 64| 153 34,5 189 69]194,7 10,71 209 130/144,1 19,7 194 119

Tartasvizsgalat




EKG tremor (jobb als6 sarok)

Ventillacié (tartasvizsgalat alatt)







