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A hatrafele futds szerepe a gyorsasag
fejlesztésében



A hatrafele futas szerepe a gyorsasag fejlesztesébe

Bevezetés

Dolgozatunk két nagy témét olel fel. Az &lsx hétrafele futas (HF), amivel célunk
rendszerezni, feldolgozni a HF-sal kapcsolatosivek, kutatdsok eredmeényeit.

Osszegiijtottiik a rehabilitacid, a prehabilitacio, illetvae kiilonbod sportagakban végzett

hatrafele mozgassal kapcsolatos kutatasok eredntékgezekvenciait. A masik témakor a

gyorsasagfejlesztés, annak élettani hattere, atialdejlesztési modszerei, eszkozei, illetve
egy lehetséges Ujfajta médszer bemutatasa.

A magyar sporttudomanyban nagyon sokaig kontraaitigyakorlatnak szamitott a HF, a
testnevelés 6ran, a mozgas veszélyességéldddan. A mai korszémoddszerek, kutatasok

vilhigosan megmutatjak, hogy a hatrafele futas Kiddh szinteken, célokért sportold

emberek szamara haszna#t,elengedhetetlen mozgasforma.

Gyermekeknél kulondsen fontos, hiszen a mozgassyegétmod eredményeként kialakult
testtartds hibak, az elgyengult izomzat (pl. a n&gyzom), az alacsony koordinaciés
miiveltség, a mozgéselméleti bazisilksismerete stb. mindenre megoldast jelexdzkdzként

a testnevelés oran helyet kellene kapnia a HF-nak.

Szeretnénk bemutatni a HF komplexitasat, megvadagiazt a tényt, hogy a HF nem csak a
rehabilitacio eszkoze lehet, ahogyan azt nagyodigpksak eme szakteriileten alkalmaztak,
hanem a sport vilagaban is kivalé képességfefldsxiékenység, és a prehabilitaciénak is egy

sikeres eszkoze.

A HF keveset kutatott téma a tudomanyos vilagb#iekietve egy — egy kulfoldi szesil
(Bates, 1986; Stevenson, 1981), akik komoly kutasés figyelemre méltd6 eredményeket
taldltak. Magyar szakirodalomban nincs tudomasaumémarol. A HF kevésbé elterjedt oka
lehet a furcsa és sokak altal veszélyesnek taidetien mozgasforma, illetve, hogy nem
latunk hatrafele. Stevenson (1981) azt javasokmyhegy tars legyen velink az &lpar
alkalomkor, aki figyelmeztet minket a mogottinkdéxeszélyeksl. Parkot, fives terlletet, és
tengerpartot ajanl leginkabb futé terepnek, aztuddhed okokbdl nem javasolja.

Kilféldi szakirodalomban a HF-t backward runninggtro running, reverse running

szakkifejezéssel illetik.



2010-6ta rendeznek vilagbajnoksagot HF-ban, (azt elusztridban, Kapfenbergben
rendezték) bizonyitva azt, hogy kulféldon elfogadés kedvelt mozgasforma. Ezen
sporteseményen az 0sszes atlétikai futdszam sHeweggogramban, amiben a németek
dominanciaja figyelhétmeg, illetve a magyar résztvidvhianya. Erdekességképpen emlitjiik
meg, hogy Neémetorszagnak sajat honlapja is van atrafeie futasrol
(http://www.retrorunning.de A ghanai Ferdi Ato Aboboe tartja a vilagrekordd0 m-es
sikfutast HF-ban 12.7 masodperces eredménnyel,28@it-ben futott. A $knél ugyanebben

a kategoridaban 16.8 masodperces eredményévellsdbagner a csucstarto.

Nagy — Britanniaban is sokan hddolnak ennek a nefagaanak, 2010 6ta minden évben
megrendezik az UK Backward Running Championships-et

Erdekes észrevétel azsidavlatabol, hogy az dskutatasok a rehabilitacié terén zajlottak,
ahol az iziletek mozgastartomanyat vizsgaltakyél@nnak biomechanikai jellegzetesseégeit.
A legel$ mi a téemarol Stevenson (1981) tollabol szarmazik,eaiyi 58 oldalas, meglépn
magas szinvonall jegyzetet készitett a HBnydirdl. Kulon fejezeteket szan a HF
képességfejlesit elonyeirdl: kedved hatasként emliti az alloképesség fejlesztését, a
labizmok eésitését, a gyorsasagfejlesztést, az egyensulyfgis az életmifség javitast, es
a helyes testtartast. Sportok szerint is lebontjevéty edzéstervei a kovetkiezsportokra
terjednek ki: boksz, amerikai futball, hosszutawagu A HF-t mint az egyik legjobb,
legkomplexebb mozgasként emliti, sokoldalu fejlésettasabdl kifolydlag.

A HF-rol az el$ tudomanyos kutatast Bates végezte 1986-ban, ahaliketi hajlasszogeket

hasonlitottak 6ssze HF és normal futas (NF) alatt.

A kovetkez években a hétrafele sétalast vizsgaltdk (Vilendkymtsai, 1987; Winter és
mtsai, 1989) ahol szintén az izlletekre kifejtekiilgnosen a térdizlletre) pozitiv

eredményeket kaptak, kilébnésen a mozgastartomgRO©K) javulasa teruletén.

Szintén tobb kutatas tortént (Threlkeldés és mi#89; Devita és Stribling, 1991; Flynn és
Soutas — Little, 1993) a NF-sal val6 6sszehas@sidla ami az izomésités és az izlleti
mozgastartomanyokat vizsgélta.

Erdekességképpen emlitjiik meg, hogy nagyon sok&§ gelenbségét a sportban, kevesen
ismerték fel, pedig fontos szerepe lehet (Batawntdai, 1986). Gondoljunk bele, hogy amig a
sportjatékokban a tamadas NF-sal zajlik, addigdekézés sokszor hatrafele futassal torténik,
hiszen a labdajatékok nyilt mozgaskészsépfelkadoan, folyamatosan figyelni kell a valtozo
korilményeket korulottink. Minél biztosabb, stabblaa mozgasunk hatrafele, anndl



kevesebb figyelmet, energiat kell forditani ennakegtartasara, hiszen kialakul a dinamikus
sztereotipia, és tbbb figyelem koncentralodhat lggpétorténtekre. Twomey, aki a maratoni
minésége kulcsfontossagu a sportjatékokban. Minél ragyeriletet képes egy jatékos
.pelatni”, annal nagyobb variacios lebiségek kozll valaszthatja ki a legoptimalisabb

megoldast.

Flynn és mtsai (1994) a HF-t és a NF-t hasonlitossze az oxigénfogyasztas tikrében. Azt
talaltak, hogy VO2max 40%-kal magasabb HF k6zbent KF-nal.

19-20 éves @i kézilabdazokat vizsgaltak, egy hat hetes progadait, a szezon végeztével,

ahol HF-t és NF-t hasonlitottak 0ssze a kovetkietméresékkel: agility (mozgékonysagi)

505 teszt, agility T teszt, és vertikalis (sulypamelkedés) ugré tesztet mértek fel. 6 hét
elteltével szignifikhnsan javult a hatrafele mozggbportnak az eredmeényei: agility 505
teszten (p=0.03), agility T teszt (p=0.01), és arkmacios létran (p=0.01) is javultak az

eredmeények (Terblanche és Venter, 2009)

Szintén fiatal (18-23) ¢i egyetemi hallgatokat vettek goécsala, a testOsszetétel, és
kardiorespiratorikus fittséget tanulmanyoztak HFN#S 6sszehasonlitasaval. A hat hét utan
jelentbsen csokkent az oxigénfelvétel (p=0,013) a 20 mestamgafutas alkalmaval, illetve
szignifikansan (p=0.01) csokkent a testzsirszazaéhatrafele futd csoportnél. (Venter és
mtsai, 2005)

Napjainkban éinyds helyet foglalnak el azok a mozgasformak, abweld idé alatt nagy
teljesitményi edzéseket lehet végezni. A HBm®yei fittségi szempontbdl vizsgalva kiugroan
hatékonynak mutatkozik, mivelhogy a NF-sal szemé@omszor nagyobb a kal6riaégetés, a
80%-0s intenzitas hatrafele megfelel a NF 100%-dakor HF 6-8 kor NF—nak felel meg.
100 lépés hatrafele, 1000 normal lépésnek felel, megibba, Bamber (2011) szerint, aki
Nagy — Britanniaban a HF-sal kapcsolatos verseryezervezi tovabbi éhy, hogy
mege6sodik a nagylabujj, ami nagyobb stabilitast ad atnek, igy pozitivan hat a
testtartasra, tovabba fejleszti a koordinaciot. gyworndszok is ajanljak a HF-t mivel

csokkenti az izuletek terhelését.
A HF, mint a prehabilitacio eszkoze:

A 21. szazad sporttudomanya igyekszik minden rédetet, osszetéyet a sportnak
kiaknazni a siker, eredményesség érdekében. Eghjkn itertilet a prehabilitacio
fontossdganak a felértékdése. A HF par j6tékony hatdsa, a teljesség igéargiedl:



testtartas javitd hatasa, mivel itt a testtartagemegs, ellentétben a NF-nal, ahol pl. a
vagtafutasnal 55-60 fokos éeédontott testhelyzet ajanlott. A hatizmok gyengésd
kifolyolag j0 néhany sérillés kovetkezik be az atégtagon pl. labdaragoknal, ami HF-sal
megebzhet) lenne. Az alsO végtag @ddése rendszeresére HF-sal pozitiv hatasu, hészen
testtomeg nagy részét kell elbirnia, és mozgakuardinaciot fejleszi hatasa szintén fontos
szempont, hiszen ez a képesség viszonylag hamypattem kezd (Clarke és Whitall, 1989).

A HF, mint a rehabilitacié eszkoze:

Bates és mtsai (1986) a kovetkeisszefoglalast végeztéek, amiért érdemes hataitdordca
vilagnak: hatfajdalom ellen, az egyenes testtaéidsifolyolag, segiti és ésiti a csipizileti
sérllések felépullését, achilles-in sériléseinadépiilésében is hasznos, illetve a bokaficam
gyoégyulasahoz is ajanlott.

Gyorsasagfejlesztés

A sportban a gyorsasagfejlesztées mindig komoly pedget és fejtérést okoz a
szakembereknek, hiszen genetikailagsen determindlt képességvan sz46.A kiulonboz
gyorsasagi fajtak oroktlési szdzaléka 65,3 és 97% kozott mozog (Hars&dgl). A
harantcsikolt izomban kétféle izomrost tipus ta@dh meg. A gyorsasagnal a fehér
izomrostok dominalnak (Andersen, 2000). Gyorsanrutghodnak, és gyors mozgasok
kivitelezésére képesek. Ennél az izomrostnal fom&g megemliteni az ATP (adenozin-

trifoszfat) tartalma, lebomlasanak gyorsasaga @ésage is fontos szerepet jatszik.

Gyorsasagfejlesztés alapfen kétfele modon lehetséges: kozvetlen és kozveéttm.
Kdzvetlen médon térténhet ismétléses modszerdetvd konnyitett feltételek alkalmazasa

mellett (pl. szupramaximalis fejlesztés).

Az utobbi években azonban felismerték a kozvetétion tortén fejlesztésben rejrzd, eddig
kihasznalatlan potencialt. Ennél a moddszernél arsggag soran fontos 0Osszéient

fejlesztjuk: technikai végrehajtas, koordinacid, éokalis izmok ebsitése és nyujtasa.

A gyorsasag és az éekapcsolata szoros korrelaciét mutat (Baker és Blah®99; Jargen
Ingebrigtsen és lan Jeffreys, 2012). Ma méar szmieden élvonalbeli klub alkalmaz heti

rendszeresseggeloéejleszt) edzéseket.
Bar a kondicionalis gyorsasag és a gyorsasagi kwiom fuggetlen egymastol (Polgar és
Szatmari, 2011) mégis minél gyorsabb mindkét dsséetinnal gyorsabb, pontosabb az adott

mozgas mifiségének a kivitelezése. A magas dzikbordinacios nveltség fontossagat a



jovobeli sportsikerek kulcsképességekent predesztinagyes sportjatékokban (Pion és
mtsai, 2014).

Szamos Uj edzéssegédeszkoz jelent meg a gyakaorlatheljesitmény ndvekedés érdekében,
ami a motoros képességek interdependenciajat ismeltt ime, néhany a teljesség igénye

nélkil:

Sportlétra: Az eszkdz megalmoddja Cseresznyés EarsrKertész Tamas méltan lehetnek
blszkék taldlmanyukra, hiszen kivalé képességdflesszkz a gyorsasag, a lépésfrekvencia
€s a testrészek 6sszehangoalikidésere. Sportjatékokban kiléndésen hasznos, hazaisd

végtag robbanékonysagat, mozgékonysagat jol dagazParsons, 1998

A BOSU labdat 1999-ben David Weck fejlesztette Aimozaiksz6 jelentése: Both Sized
Utilized, vagyis mindkét oldalat hasznélva. Lényepakorlatilag ugyanaz, mint a fit ball
labdanak, hogy egy allandé dinamikus stabilizacldivetel meg hasznalojatél. A

torzsizomzatot kivaléan aktivizalja (Saeterbakkemgsai, 2014).

A kettlebell-lel torté erdfejleszty edzések szamos pozitiv véltozast eredményeznek. Az
eszkdz hat a torzs és végtagok izomzatara egyaamigonista — antagonista izomparokra, a
szinergista izmokra, valamint a mély izmokra, stikigatasa miatt kutatasok alapjat képezi

(Manocchia és mtsai, 2013).

Ugyszintén széles korben elterjedt eszkéz a TR¥urnkcionélis edzések soran, a cél szintén
a kdzponti izmok aktivizélasa, a torzsstabilitélefve a robbanékonysag fokozasa.

Agonista — antagonista izonitikddés

Az izmok egyedul nem, csak csoportosan tudnak héaifegteni. Amikor a feszit izomzat
aktivalodik, akkor a vele kapcsolatban all6 hajlzdmzat elernyed és forditva. Ezt nevezzik
reciprok innervacionak (Schmidt, 1996). Amikor méggoran az idegrendszer, az izomzat és
az izuleti rendszer aktivalédik mozgas soran, gp&iit idegrendszer kivalogatja az dsszes
struktarabdl érkezett kumulativ (6sszesitett) imfaciokat. Ezt nevezzik szenzomotoros
integracionak (Bullock-Saxton, 1997). Ez a folyante$zi lehaivé, hogy a megfeléén
kivalasztott motoros program végrehajtson egy temgkéget. Tovabba ez biztositja, hogy a
megfeleb izom végezze el az 6sszehuzdédast a medfetéletnél, a megfelélersvel és a
megfeleb idében (Liebenson, 1997). Ha egy agonista izofkddése gyenge vagy gatolt,
akkor annak az izomnak a szinergistaja at tudjanivannak nikodését és munkajat, ez

esetben fellép a szinergikus dominancia (Clark,020Megvaltozott reciprok gétlas az a



folyamat, amelynek soran egy feszes izom csokkeideyyi vezetést eredményez annak
antagonista izmaban (Chaitow, 1997). Példaul egyele m. psoas major (nagy horpaszizom)
csokkenti az idegi vezetést a m. gluteus maximuagynfarizom) felé. Ennek a
hatasmechanizmusa, hogy megvaltoztatja a norrdpekapcsolatot.

A m. quadriceps femoris (négyfiejcombizom) és a hamstring izomcsoport (m. biceps
femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosuse@ik legérdekesebb agonista —
antagonista izompar. A négyliegombizom a test legé&ebb izma, négyszerésebb, mint az
antagonistaja, a hamstring izomcsoport. A négytgmbizom kulonésen fejlett azokban a
sportagakban, ahol d@eljes elrugaszkodas szikséges. Az optimalis nggyfe
guadriceps/hamstring izomegyensuly arany 60:40takhal, akik csak NF —t végeznek, ez
az arany eltolodik 50:50, 40:60, vagy még annabsszabb aranyba (Stevenson, 1981). A HF
az egyik legtermészetesebb mddja ennek az arangnh&lyreallitasara. (A test hatulso
részének az ésitése pl. combhajlitdé izmok, farizmok, hatizmolb.saz () trend a
teljesitményfokozasban.) Az agonista — antagonisteok egylttes szabalyozottikbdése
létfontossadgu barmilyen funkciondlis mozdulat lelezésekor (Gribble és mtsai, 2003). Az,
hogy az agonista — antagonista izmok egyiikidésének a misége milyen azt ko-
kontrakcionak nevezzik (Nielsen, 1994). A HF jot&kaz agonista- antagonista izompar

mikodére (Thorstensson, 1986).

CELKITUZES

A hagyomanyos (kozvetett és kdzvetlen) modszerelethedolgozatunkban szeretnénk
ajanlani egy edzéssegédeszkozt nem igemddszert, a hatrafele futast. Ennél a mozgasnal
ugyanazok az izmok, izomcsoportoksidnek, csak természetes modon. Stevenson (1981) a
HF-rol szolo jegyzetében kulon kiemeli, hogy atkét@k, labdajatékosoknak, nem csak

ajanlott, de egyenesen alapvéintossagu ez a mozgasforma.

Kutatasuk soran az alabbi hipotéziseket allitotéhk

1. Rendszeres hatrafele mozgassal, specialis dgsidat vegezvegyorsasagfejleséthatast

lehet elérni.
2. Afejlédéselters mertéki a kilonbos tavokon.

3. Specialis edzés hatasara, nagyobb javulas vadhhttrafele futasnal mint a normal

futasnal.

A gyorsasagot és annak fiajest a 30 m-es sikfutason merjuk.
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Anyag és modszer

A HF gyorsaséagfejlesZthatdsat vizsgalva az aladbbi kisérletet végeztikldiez a mintavétel
soran 3 csoportot valasztottunk ki (N=57). A minfakényesen valasztottuk ki, ami ennél
fogva nem reprezentativ (Nyugat — magyarorszagetegy testnevétedz Ill. éves egyetemi
hallgatok, a masodik labdarigd akadémiai sportdldl6, illetve utanpétlaskora atlétak).
Mind a harom csoport eli@r életkorl, amivel az esetleges dei¢s szenzibilitAsanak
idészakarol is pontosabb képet kaphatunk.

Fotocellas felmérést végeztiink (Sprint Measur®ia Starter programmal), 5, 10, 20, illetve
30 m-en. A felmérés &t egyéni bemelegités tortént, majd 2 db fokozé&dutAz emlitett
tavokat, NF-sal és HF-sal is lemértuk, kivétel an8QNF).

A felmérést kovdien az eredményekt fuggetlentl, véletlenszéen mind a harom
csoportban kivalasztottunk egy kisérleti-, ill. kamticsoportot azonos létszamban.

A Kkisérleti csoport azt a feladatot kapta, hogyéteh keresztul hetente 3 alkalommal az
edzéseik bemelegdiblokkjaban végezzenek specidlis edzésprogrammfbg mozgéssal (1.

szamu melléket), mig a kontroll csoport ezalatk sskasos mozgasokat hajt végre.

A specialis gyakorlatok kivalasztasanal kikértukdad szakemberek, illetve az egyetemen
dolgozé oktatok véleményét. Az étleges szempont az volt, hogy minden gyakorlatot
hatrafele mozgas kozben végezzenek. A futdiskolakgrlatok koordinaciét fejleséit
neuromuszkularis kapcsolatokat javitd hatassalakirtigy gondolkodtunk, ha vegyitjik a
hatrafele mozgast, a futdiskolaval (figyelve a wedgijtas frekvenciajara), ceélzottabb

gyorsasagfejleséthatas érhétel.

A 6 hét elteltével elvégeztiik a kontroll meérést.

Adatok feldolgozasa

A kapott adatok feldolgozasa IBM SPSS Statistic @rzioval tortént (Sajtos, 2007).
Az alabbi statisztikai probakat végeztik el: noitaalizsgalat, egyvaltozés elemzések (atlag,
sz0ras, csucsossagi, ferdeségi mutatok), kétmimidda, korrelacios matrix elemzés.

Eredmények



A normalitasvizsgalaeredmeényeként megallapithatd, hogy a kapott addtsizlasa kozelit a
Gauss-féle normal eloszlashoz, amelyet a hisztap@milletve a ferdeségi és csucsossagi
mutatok jOl bizonyitanak, ezért az adatok atkoréléséira nem volt szikség.

Kétmintas t probavabzonban nem sikertlt statisztikailag igazolnunkg2amua melléklet),

hogy a kisérleti csoport tagjai a 6 hét elteltgubban fejbdtek volna a 30 m-es sikfutasban,
mint a kontroll csoport tagjai, annak ellenére sdmgy a 2. mérés alkalmaval jobb
eredmeények szllettek. (t=0,524; p<0,603; F=0,26diyel a kapott eredmény nem

szignifikans, ezért a préba nem értékelhet

Korrelaciés matrix elemzésink soran megallapithaté, hogy szoros lkoite (esen

szignifikans) mutathaté ki, az azonos iranyba rivéésok kdzott. (3. szamu melléklet)

A 30 m-es sikfutas és a HF kdzo6tt gyenge korrelfigi@elheth meg, bar disen szignifikans
(r=54,1, p<0,001).

Az 5 m kivételével, az 6sszes tobbi tavon javul@golsulas) figyelhét meg (4. szamu
melléklet) a kontrollmérés soran. Reid, hogy a HF adatai joval nagyobb &ejEest mutatnak.
Véleményilnk szerint ennek oka, hogy a mozdésitsége a mintdnak héatrafele sokkal
alacsonyabb szinten all, mint NF-nal, igy a javukisnyebben Kkivitelezhé&t hiszen

fogékonyabb az idegrendszer erre az Ujfajta moagasr

Megbeszélés

Statisztikailag nem sikerdlt igazolni, hogy a kisrcsoport tagjai jobban fégitek volna a 6
hetes specialis edzésprogram jovoltabol, mint érlkds csoport tagjai. Az ebshipotézisinket
nem sikerult igazolni.

Masodik feltételezéslink beigazolddott, ugyanis jEddés eltéd mértéki lett a kilonbda
tavokon (pl. 20 m-en jobban fédtek, mint 10 m-en). A masodik hipotézisink igaz.

Harmadik hipotézisiink bebizonyosodott, hiszen aaféle végzett futasokon &eljesebb
fejlédés mutatkozott (4,35%).



OSSZEFOGLALAS

Annak ellenére, hogy statisztikailag nem sikerlilila 30 m-es sikfutas gyorsasagfejlészt
hatdsat bizonyitani, (de a statisztikai eljardse&nellenke#jét sem igazolta), tovabbra is
hiszink benne. A kisérlet soran tobb olyan téayiszkozrejatszott, amely befolyasolhatta
ennek beigazolédasat. Nem tudtuk minden esetbeméeini, hogy a kisérleti csoport
résztvevi kellé lelkiismeretességgel hajtottdk végre a felad&lisgen az egyetemi hallgatok
kulénbo® sportagak képvisél, és az edzésprogramot sajat foglalkozasukrakuittégukkal.

A tobbi esetben az edk maradéktalanul végrehajtottak a kiadott edzésteovabba volt
olyan csoport is, ahol annyira tetszett az elké&sieik, hogy az edzés tobbi részében is
végeztek hatrafele mozgasokat, illetve a labdaragoport sportol6i mar korabban is
alkalmaztak ilyen irdnyd mozgasokat, a sportagggisl fakaddan.

Tovabbi megfontolast, finomitast szeretnénk végteha a kiadott specialis edzésterv
terhelési 6sszetéin. Gondolunk itt az inger-, intenzitas, terjedelesiriség oOsszetett
célrendszerére. Konkrétan gondolunk itt a kiséridészak hosszara, heti gyakorisagara,
illetve az egy edzésen végrehajtott programtadamara. A gyakorlatsor dsszedllitdsaval
kapcsolatban érdemes megfontolni hatrafelé mozgi@s sa koordinacio illetve a frekvencia
optimalis aranyat, a gyorsasagfejlésiaatas elérése érdekében. Emlitést érdemel mégeaa té
csekélyszamu irodalma, ami a mi munkankat is néstézj ezaltal tobb teret hagyva sajat
megérzéseinknek, elképzeléseinknek.
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Fuggelék

1. melléklet: A kiadott edzésterv a kisérleti csoport szamara:

EDZESTERV A HATRAFELE FUTASHOZ

A gyakorlatok a bemelegités blokkban keriljenek rekgjtasra, 15-20 m-es tavolsag
Visszafelé konnyed lazitd mozgasok szerepeljeneKutdiskola idtartama kb. 10 perd

hetente 3 alkalommal, 6 héten keresztil.

Futoiskola hatrafele:

1, Hatrafele futas sarokemeléssel

2, Hatrafele futds magas térdemeléssel

3, Hatrafele indianszokdelés ellentétes kar éslédmditéssel

4, Hatrafele futdssal sarokemelés 4x, magas téldsmg

5, Hatrafele futas bal sarok-, jobb térdemelésdtdr{tétesen is)

6, Hatrafele futas bal sarok-, jobb térdemeléssakorzésekkel (paros, bal, jobb, ellentétes

7, Paros labon szokdelés hatra
8, Oll6z6 futas hatrafele
9, Hatrafele futdas maximalis sebességgel 10 éne & m, 5x
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2. melléklet: A kétmintas t préba eredménye:

Group Statistics
Std. Errar
Ca0P M Mean | Std. Deviation hearn
30m2  Kiserleti csoport 26 | 4 4866 33030 [BEOE
Kantroll csoport 23| 44397 28548 05963

3. melléklet: A korrelacios matrix elemzés eredménye:

Osszehasonlitanddk Korrelacio Szignifikancia
5 m ebre — 10 m dire r=0,924 p<0,000
10 m ebre — 20 m dire r=0,782 p<0,000
5 m hatra — 10 m hatra r=0,937 p<0,000

30 m — 20 m hatra r=0,541 p<0,001
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4. melléklet: A két mérés eredményeit 6sszehasonlito tablazat:

Mérés 1. mérés 2. mérés Differencia A valtozas %-
ban
10 m ebre 1,8674 1,8384 -0291 -1,55
10 m hatra 2,6440 2,5151 -1288 -4,87
20 m ebre 3,2443 3,1790 -0653 -2,01
20 m hatra 4,7574 4,5745 -1829 -3,84
30m 4,4749 4,4642 -0107 -0,23
ATLAGOS GYORSULAS: -2,5
ATLAGOS GYORSULAS EIORE: -1,26
ATLAGOS GYORSULAS HATRAFELE: 4,35
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Tovabba hozzajarulok, a palyében leirt eredményeim kdzléséhez.

Gusztafik Adam Tibor
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