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Bevezetés

Napjanikban a mozgasszegény életmadd terjedésével, megnovekedett a kiilonb6zo civilizacios
betegségek, artalmak el6fordulasa, (Pavlik, 2015) ezért felértékel6dott a szabadidé aktiv
eltoltésének jelentésége és annak minésége. A csoportos fitneszfoglalkozasok széles korben
kinalnak alternativakat, melyek fokozodo népszeriiségével egyre né azoknak a szama, akik
feludiilésiik, jo kondicidjuk és munkaképességiik Gjratermelése érdekében rendszeresen ilyen
foglalkozasokon vesznek részt. (Puskas, 2020)

Ezen foglalkozasok edzésgyakorlatiban, a terhelés optimélis intenzitdsanak megvalasztasdban,
azonban még mindig vannak vitas kérdések. Az egyes oOrarészek és az dran megvalositando
célok altal meghatarozott modszerek vonatkozasaban, bizonyos elvek megfogalmazasa, a zene
tempdjanak megadasa, az edzésfajtdk értelmezése, révén egyoldaltian, szakmailag
kifogasolhato modon kezeli a terhelésalakitds kérdését. A zene tempojaval Osszefiiggd
edzésintenzitas arnyaltabb megkozelitést igényelne, mint ahogy azt a szakirodalom
hangsulyozza. (Racz, 2011, Wolfgang, 2005) A nehézségek egyik oka a programok
kiilonb6z6ségébdl, azaz a benniik szerepld mozgasformak mozgasszerkezetének nagyfoki
valtozatossagabol, az igénybevétel intervallumos karakterének eltérésébdl ered. Masrészt, a
megfeleld, hatékony intenzitas meghatarozasakor az is gondot jelent, hogy a programokat
egylittes foglalkoztatdsi forma keretében, altaldban nagy szamban kiilonb6zo életkort,
genotipusu, nemi és edzettségli egyének végzik. Mivel az erdkifejtés intenzitasa ,azaz a
foglakozasok vezetése sordan éppen az 6sszmunka miatt nehéz az edzésingert differencidltan
szabalyozni. . Roy és tarsai (2018) kutatasaban a High Intervall Intensity Training-et (HIIT) a
tulsulyos felndttek jol elfogadtak, jotékony fogyast és zsigeri zsircsokkentést mutattak be. Egy
masik kutatdsban rekreacids sportoloknal hasonlitottdk Ossze a magas intenzitasu, és az
alacsony intenzitdsu edzések hatasat. Az eredmények azt mutattak, hogy az edzésre pozitivan
reagalok aranya az alacsony intenzitasu munka esetén joval magasabb volt, mint a HIIT soran
(38,5 vs 7,7 %). Raadasul a HIIT edzésre kozel kétszer annyi sportold szervezete reagalt
negativan, mint az alacsony intenzitasi edzésmunkara (15,4 vs 7,6 %). A szerzék véleménye
szerint kezd6 sportolok esetében a HIIT nem ajanlott. (Diiking és tarsai., 2020)

A csoportos fitnesz foglalkozasok gyakorlataban tobb, kiilonbozo féle High Intensity Intervall
Training (HIIT) 1étezik. Jelen kutatdsban az insanity edzésmodszer alkalmazasan keresztiil
szeretnénk a témat megvizsgalni €¢s bemutatni. Ez az edzésfajta ugyan kezd elterjedni, de még

mindig kevesen ismerik Magyarorszagon. Szakirodalmat, kutatdsokat keresve a magas
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intenzitasu interval edzésekrdl sok egymasnak ellentmond6 kutatas sziiletett kiilonds tekintettel
a kiilonbozo fittségi szinttel rendelkezd emberek sziv-, keringési rendszerre kifejtett pozitiv

vagy negativ hatasait illetden.
Célkitiizés

Arra kerestiik a valaszt, hogy a magas intenzitast interval insanity edzésekre hogyan miképpen
reagdl a szervet kiilonb6z6 korosztalyok és edzettségi szintli sportolok esetében. A csoportos
orak soran hogyan tudom befolyasolni, hogy az egyének edzettségi szintjiikhoz mérten kapjak
meg a terhelést. Képesek lehetiink-e a csoportos edzéseken is az egyénnek megfeleld terhelést
nyuQjtani, vagy feltétleniil sziikséges egyéni/személyi edzést valasztani?

Célunk a vizsgalatban résztvevd egyének kiilonbozo edzettséggel kapcsolatos paramétereinek
ismeretében két negyvenperces insanity ora sziv-keringési rendszerre gyakorolt hatasanak
megallapitasa. Az els6 foglalkozdson egységes gyakorlatvezetést, a masodikon pedig az elsd
edzés soran kapott eredmények alapjan differencialt gyakorlatvezetést alkalmazunk.
Feltételezziik, hogy egy adott populaciora aktualisan érvényes edzéskontroll birtokaban ,esetleg
a gyakorlati munkat segit6, hatékonyabba tevd, néhany kérdést is tisztazni tudunk., mint példaul

az intazitds meghatarozasanak a kérdése a csoportos fitnesz foglalkozasokon.
Az alébbi hipotéziseket allitom fel:

HI: A résztvevok szdmara egységesen ugyanazon gyakorlatok alkalmazasa mellet egyiittes

foglalkoztatasi forma keretében csak részben tudjuk az ora profiljanak megfeleld célokat elérni.

H2: A csoportos fitnesz foglalkozasokon alkalmazott egyiittes foglalkoztatasi forma keretén
beliil, megfeleld differencialassal, lehetséges az egyén edzettségi szintjének megfeleld terhelés

biztositasa.

H3: Feltételezem, hogy azoknal, akik heti 3 alkalommal végzik az interval edzést, azoknak
magasabb intenzitas sziikséges, hogy a pulzus cél zonakat elérjék, akik pedig heti 1 alkalommal
végzik ezt a mozgasformat, azoknak alacsonyabb intenzitds mellett tudjuk a megfeleld

edzésterhelést biztositani.

Anyag és modszerek



Vizsgalat helye és ideje

A vizsgalatot a Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Karanak RG termében végeztiik
el. A mérés két edzést foglalt magaba. Az elsé vizsgalat 2022. marcius 28.-an, a masodik
felmérés 2022. aprilis 25.-én volt, mindkét alkalommal délutan 17.00-1 kezdéssel. Az edzéseket
képzett instruktorkét én vezettem. Az edzésekhez kapcsolddo élettani vizsgalatokat szakember

segitségével végeztem el.
Vizsgalati személyek

A vizsgalatban 16 f6 (n=16, 2 férfi, 14 nd) vett részt, edzéstapasztalatuk 442 év. A ndk életkora
30£14,2 év, testtdmege 56+6,02 kg, testmagassaga 164+3,67 cm. A férfiak életkora 35£8,5 év,
testtomege 8142 kg, testmagassaga 178+0 cm volt. A 16 egyénbdl 10 {6 heti 1-szer (n=10,
ebbdl 3 f6 rendszeresen sportol mas sportagban), 6 f6 heti legaldbb 3-szor végzi a magas

intenzitasu interval edzést.

1.tablazat. A vizsgalt személyek életkor, testsuly, testmagassag -¢s BMI értékeinek atlagai,

illetve szorasai

A VIZSGALATI
SZEMELYEK NOK FERFIAK
NEME
VIZSGALT KOR | TESTMAGASSAG | TESTSULY BMI KOR | TESTMAGASSAG | TESTSULY BMI
PARAMETEREK | (év) (cm) (kg) (év) (cm) (kg)
20,8 | 35
ATLAG 30 164 56 > 178 81 25,56
14,20 8,5
064 3,67354 6,02588 ) 0 5 ]
STANDARD D.
MINIMUM 16 157 49 - 27 178 79 -
MAXIMUM 54 169 67 - 44 178 83 -

BMI: Body Mass Index (kg/m?), /testtomeg index/
(Forras: sajat készités)

Vizsgalt paraméterek

A mérések megkezdése elott feljegyeztem a vizsgalati személyek testtomegét és a
testmagassagat, oszlopos mérleg segitségével. (SECA 700, Németorszag) A vizsgalat sordn a
vizsgalati személyek mezitlab, konnyli ruhdzatban, zartallasban helyezkedtek el a mérlegen. A
testmagassagot méro kar kihuzasa és fejtetore helyezése utan a gép altal kijelzett adatokat a
testtomeg esetében kilogrammban, a testmagassag esetében pedig centiméterben jegyeztem fel.
Az edzések elbtt felmértiik a nyugalmi, a 40 perces terhelést kdvetden a terheléses laktat
szinteket. A nyugalmi laktat szintet 5 perc iilésben eltoltott idot kovetden mértiik. A laktat szint

mérése 1 csepp ujjbegybdl vett kapillaris vérbdl tortént.
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A palyavizsgalatok soran, az edzések megkezdése eldtt 5 perces nyugalmi szakasz utdn Team
Pro rendszer (Polar, Egyesiilt Kiralysag) segitségével 15 masodperces atlagolasban a 40 perces
foglalkozasok, majd az edzések utan 5 perces megnyugvasi fazis folyamatos szivfrekvencia-
monitorizalasa tortént.
Az edzészondkat a karvonen képlet segitségével szamoltuk ki. Ez a mddszer a tartalék pulzus
(Heart Rate reserve — HRR) felhasznalasan alapszik, amelynek értékét a maximalis és nyugalmi
pulzus kozotti kiillonbség adja meg. Az egyénre jellemzé maximalis pulzus értéket indirekt
modon a kovetkezd képlettel szamoltuk ki:

HRmax=220-¢letkor
A tartalék pulzus értékét a kovetkezd képlettel hataroztuk meg:

HRR=HRmax-RHR
A pulzus célzondk megallapitdsahoz a masodik tdbladzatban lathatd, a maximalis pulzushoz

viszonyitott edzészonak, szdzalékos értékeit hasznaltuk.

2.tdblazat Edzés zonakhoz tartozd maximalis pulzus szazalékos értékei

A maximalis pulzus
Edzés zonak szazalékos értékei
(%0)
Bemelegités 40-59
Aerob 60-80

(Forras: Sajat készités)
A pulzus célzonakat a kovetkez6 képlettel szamoltuk ki. (Metzing, 2010)

THR=HRR*DTI+RHR

(DTI: desired training intensity-kivant edzésintenzitas)

Az edzésprogram bemutatasa
Az edzésprogram id6tartalma 60 perc volt. A csoporttal, egytittes foglalkoztatasi forma keretén
beliil, a palyateszteken két edzést végeztiink. Az elsé edzés mindenki szaméra ugyanaz volt,
ugyanazokat a feladatokat végezték, ugyanolyan intenzitdssal, pihendidével. A masodik
edzésen a koradbbi edzéstervet differencidltuk az els6 mérésen kapott szivfrekvencia
regisztratumok alapjan kapott 3 csoport szdmara. Az elsé csoport az eredeti edzésterv konnyitett
verziojat, a masodik csoport ugyanazt, a 3. csoport pedig egy nehezitett formajat végezte.

Az I1. tdblazat edzéseken alkalmazott gyakorlatok harom szintli varidcioit mutatja be.



Statisztikai elemzés modja

A vizsgéalat soran felvett adatok elemzéséhez a Microsoft Excel és SPSS statisztikai
programokat hasznaltuk. Az eredményeket atlag és szoras értékekkel tiintettiik fel. A két mérés
kozotti valtozasokat egymintas T-probaval allapitottuk meg. A polar team 2 szoftver
segitségével kaptuk meg a palyatesztek soran a vizsgalati személyek szivirekvencia
regisztratumat, melyeket a kordbban megéllapitott célpulzus tartomanyok vonatkozasaban

értékeltiink ki.

Eredmények
Els6 mérés eredményei

Az els6 palyateszten alkalmazott edzés soran kapott szivirekvencia-regisztratumok alapjan, a
megallapitott edzészonak tiikkrében, 1ényegében harom csoportot kiilonitettiink el:

Az . tipusba tartozok a foglalkozés sordn végig az anaerob terhelési zona alatt végezte el a
munkat (3. dbra).

A 2. tipusba tartozok csupan az 6ra magasabb intenzitasu szakaszaban dolgoztak az anaerob
tartomanyban (4. abra.)

A 3. tipusba tartozok a foglalkozds majdnem minden részében jelentds anaerob erokifejtést
végzett. (5.abra)

l.abra Egy 49 éves vizsgalati személy, elsé edzés alatt mért szivfrekvencia regisztratuma

edzészonak tikrében
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(Forras: Sajat készités)



2.4bra Egy 51 éves vizsgalati személy, elsé edzés alatt mért szivfrekvencia regisztratuma az

edzészonak tikrében
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(Forrds: Sajat készités)

3.4bra Egy 54 éves személy, els6 edzés alatt mért szivirekvencia regisztratuma az edzészonak

tikrében
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(Forras: Sajat készités)

A 6.tablazat tartalmazza a vizsgalt személyek, insaninty edzés el6tt (nyugalmi allapotban) és

utdna mért a laktat szintjiiket.



3.tablazat Laktat szint mérés eredménye az I. mérés sordn

I.Mérés (n=16)

Heti 1 alkalommal
) Heti 3 alkalommal végzi a HIIT
Osszes sportolé (n=16) | végzi a HIIT edzést edzést
Edzés elott
Laktat mmol/l 2,394+0,759 2,617+0,893 2,260+0,682
Edzés utan
Laktat mmol/l 6,081+2,828 6,100+2,893 6,070+2,947

(Forras: Sajat készités)

Az els6é mérés alapjan a laktat szint nem mutat szignifikans eltérést az 6sszes sportold-, a heti
harom-, illetve heti egy alkalommal HIIT Insanity edzésre jarok kozott.

Az elsé palyateszt soran alkalmazott edzés utdn kiértékelésre keriiltek az egyének
szivfrekvencia regisztratumai, mely alapjan a mdasodik mérés keretén beliil 3 csoportot
alakitottunk ki, tehat csoportonkénti osztalyfoglalkoztatast végeztiik. Az elsé mérés soran a 16
egyénbdl 7 fonek megfelelonek bizonyult az 6ran alkalmazott edzésintenzitds. Tovabbi 7
vizsgalati személy esetében a kapott eredmények alapjan emelni kellett az edz€s intenzitasat, 2
sportold esetében pedig csokkenteni kellett az alkalmazott gyakorlatok intenzitdsat. Tehat
differencialtuk az edzésprogramot, hogy a vizsgalati személyek az egyes edzésrészeknek

megfeleld pulzuszoéndkon beliil keriiljenek a gyakorlatok végrehajtasa soran.

Masodik mérés eredményei

A masodik mérést, az els6 mérés kiértékelése utan végeztiik. Itt figyeltiink azon személyekre,
akiknek emelni-, illetve csokkenteni kellett az anaerob zoénaban végzett munka mennyiségét.
Az edzés gyakorlatanyagat differencialtan végeztettiik a harom csoportnak megfeleléen. Az
edzés alatt instrukciokkal, nehezitett, illetve konnyitett gyakorlatokkal lattuk el az egyéneket,
annak fiiggvényében, hogy melyik tipusii csoportba soroltuk a szivfrekvencia-regisztratumok
alapjan. Az alabbiakban bemutatom a harom csoportba elkiilonitett egyének szivfrekvencia
regisztratumait 0sszehasonlitva az elsd és masodik mérést.

A 4. abra mutatja egy, az /. tipusu csoportba tartozd egyén szivirekvencia regisztratumait,
Osszehasonlitva az els6 ¢és a masodik edzést. Az 1. tipusu csoportra jellemz0, hogy elsd edzés
soran végig az anaerob terhelési zona alatt végezték az terhelést. A differencialt edz€és soran
szamukra magasabb intezitdsu gyakorlatvariaciokat alkalmaztunk, mellyel sikeriilt pozitiv

iranyu javulast elérni, hatékonyabba tettiik a munkvégzésiiket.



4. abra Az [.tipusu csoportba tartoz6 49 éves egyén szivfrekvencia regisztratumanak valtozasai

az edzészonak tukrében
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A5, dbra mutatja egy, a 2. tipus csoportba tartozo6 51 éves egyén szivirekvencia regisztratumait,
Osszehasonlitva az elsd és a masodik edzést. Az ebbe a csoportba tartozé egyének, az elsd edzés
soran, csupan az 6ra magasabb intenzitdsu szakaszaban dolgoztak az anaerob tartomanyban,
mely megfelel az edzés magas intenzitasu intervall jellegének. A differencialt edzésen az 6
edzésgyakorlataikban nem tortént valtozds, melyet a szivferkvencia regisztratumok
hasonldséaga is mutat.

5. abra A 2.tipusu csoportba tartozo6 51 éves egyén szivfrekvencia regisztratumanak valtozasai

az edzészonak tikkrében
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A 6. 4dbra mutatja egy, a 3. tipusu csoportba tartozd 54 éves egyén szivfrekvencia
regisztratumait, Osszehasonlitva az els6 ¢és a masodik edzést. Az ebbe a csoportba tartozo
egyének az elsé edzés soran a foglalkozds majdnem minden részében jelentds anaerob
erdkifejtéssel dolgozott. A differencidlt edzés sordn szamukra alacsonyabb intezitasu
gyakorlatvaridciokat alkalmaztunk, mellyel sikertilt elérni,

pozitiv irdnya javulést

hatékonyabba tettliik a munkavégzésiiket.

6. abra Az L.tipusu csoportba tartozéd 54 éves egyén szivfrekvencia regisztratumanak valtozasai

edzészonak tikrében
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(Forrds: Sajat készités)

A masodik edzés soran is megtdrtént a laktat szint mérése az edzés eldtt és utan is, melyet 4.
tablazat mutatja.

4 tablazat. laktat szintek értékei a masodik mérés soran

I1.Mérés
Osszes sportolo | Heti 3 alkalommal |Heti 1 alkalommal
(n=16) végzi a HIIT edzést | végzi a HIIT edzést
Edzés elott
Laktat mmol/l 2,156+0,787 2,267+0,565 2,090+0,918
Edzés utan
Laktat mmol/l 5,006+2,309 4,850+1,506 5,100+2,756

(Forras: Sajat készités)
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Osszehasonlitasokat végeztem az dsszes sportold, és azok kozott akik heti harom-, és heti egy
alkalommal végzik a HIIT modszert. A heti 3 alkalommal végzok laktat szintjének atlaga az
edzés utan alacsonyabb értéket mutatnak, mint akik csak heti egy alkalommal végzik ezt a

tipusu edzést.

Az els6 és masodik mérés eredményeinek o6sszehasonlitasa

Az els6 és masodik felmérés utan dsszehasonlitast végeztiink az elért eredmények alapjan,

melyeket a kovetkezokben mutatok be.

A két edzés kozotti egyik legfontosabb kiilonbség az, hogy a szivritmust rogzité berendezés
szamitasai szerint a bemelegités-, €s az aerob zénaban csokkent a munkavégzés ideje, az
anaerob zoénaban lényeges emelkedés volt tapasztalhato. Tehat tobb munkavégzés tortént

magasabb pulzus értéken. (4.tablazat)

4.tdblazat Az egyes edzészonakban eltdltott id6 szazalékos aranya az elsé és masodik mérés

soran

Az egyes edzészonakban eltoltott ido szazalékos aranya

Osszes sportolé | Bemelegités (40-59%) | Aerob (60-80%6)

(n=16)
L. Mérés 19,60 28,52 31,16
II. Mérés 12,37* 27,65 41,98*

(Forras: Sajat készités)
*szignifikans valtozas, p<0,05

A masodik felmérés utan lathato, hogy az egyének edzés zonai megvaltoztak. A méasodik mérés
eredményeként, azon egyének esetében, akik heti 3-szor alkalmazzak a magas intenzitasu
interval edzést, a bemelegités zonaban az értékeik csokkentek, azonban az aerob-, és anaerob
zonaban nétt a munkavégzés mennyisége. Akik heti egy alkalommal tlizik ezt a fajta edzést,
azoknal a bemelegités-, és az aerob zondban csokkenés volt tapasztalhatd, mig az anaerob

z6naban jelentds novekedés tortént.
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Az alébbi tablazat az els6 és masodik mérést az alapjan mutatja be, hogy az egyén hetente
mennyi alkalommal végzik (atlag-, szoras értékeit) a magas intenzitasu interval edzést.
5.tdblazat Hetente egy illetve harom alkalommal HIIT edzésre jard egyének a palyateszt

kiilonb6z6 célzonaiban eltoltott idejének szazalékos értékei

A pulzus célzonakban eltoltott ido szazalékos aranya
I. mérés I1.Mérés

Heti 1 Heti 3 Heti 1 Heti 3

alkalommal alkalommal |alkalommal alkalommal
jard jard jard Jérd

Bemelegités 21,24+6,73 16,87+11,45 13,45+4,65* 10,57+6,86
Aerob 31,23+8,29 24,00+14,23 29,51+5,37 24,56+8,38
RSO 24511599 | 42,23+27,87 | 36,58+15,67 | 51,00+21,26

(Forrds: Sajat készités)
*szignifikans valtozas, p<0,05
Megbeszélés

Kutatasunkban arra vallalkoztunk, hogy egy HIIT Insanity csoportos fitnesz oran keresztiil
megvizsgaljuk a terhelés intezitas és a differencialas hatasvaltozasait egy heterogén dsszetételll
vizsgalati csoport esetében. Két palyatesztet végeztiink, ahol az elsé edzés egységesen
mindenki szamara ugyanazt a mozgasprogramot tartalmazta, a masodik edzés alaklaméval az
eredti edzésterv differencialt formdjat alaklamaztuk. Az elsé edzés utan kielemzésre kertiltek a
bemelegités,- aerob,- anaerob célpulzus tartomanyokra vetitett szivfrekvencia regisztratumok.
Ez alapjan harom csoportot kiilonitettiink el, és ennek megfelelden a masodik edzést mar
differencidltan végeztettem el. Az elsd edzés 7 fonek teljes mértékben megfelelt, az edzés
profiljanak megfelelden dolgoztak az egyes pulzuszonakon beliil. 9 {6 esetében a masodik edzés
soran kiemelten kellett figyelniink a terhelésiikre, az edzés intenzitasara. Ebbdl 7 fonél emelni,
2 fonél pedig csokkenteni kellett a terhelést. A masodik insanity ordn mért értékek
bebizonyitottdk, hogy az edzésen részt vett személyek edzés intenzitasat sikeriilt az
edzésmddszerhez igazodd profilhoz emelni illetve csokkenteni. Fejlodés volt tapasztalhato
minden sportold esetében. A két edzés Osszehasonlitdsa soran megallapitasra kertilt, hogy a
bemelegités edzés zonaban eltoltott iddmennyisége 7,23 %-al csokkent, az aerob edzés zonadban
a munkavégzes ideje 0,87 szazalékkal szintén csokkent. A legnagyobb valtozds az anaerob
edzés zondban lathat6, mely szerint 10,82 szazalékkal emelkedett.

Azon személyek, akik heti egy alkalommal végzik a magas intenzitdsu interval edzést a

masodik edzésen mért eredményei alapjan 7,79 szdzalékkal csokkent a bemelegitési
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tartomanyban. Az aerob zondban eltoltott id6 mennyisége 1,72 szdzalékkal csokkent. Az
anaerob edzés tartomanyban jelentOs javulas tortént, 12,07 szdzalékkal emelkedett az edzés
idomennyisége. Azon személyek, akik heti hdrom alkalommal végzik a magas intenzitast
interval edzést a masodik edzésen mért eredményei alapjan 6,3 szazalékkal csokkent a
bemelegitési tartomanyban a munkavégzés ideje. Az aerob zondban 0,56 szizalékkal, az
anaerob edzés zonaban 8,77 szdzalékkal emelkedett a munkavégzésének iddmennyisége.

Ezek alapjan az alabbi kovetkeztetéseket vonhatjuk le a felallitott hipotézisekkel kapcsolatosan:
H1:

A kutatdsban alkalmazott két edzésprogram 0Osszehasonlitasdval bebizonyosodott, hogy a
csoportos edzésen beliil is képes az edzd figyelni az egyének edzettségi szintjére és ennek
megfelelden tud az egyén szamdra oOrat tartani. Azonban ehhez feltétleniil sziikséges, hogy az
edz0 tisztaba legyen az egyén teljesitd képességével, terhelhetdségével és egészségi allapotaval.
Ennek hidnyaban 1. hipotézisem teljesiil, mivel ugyanazon terhelés ¢&s egyiittes
osztalyfoglalkoztatasi forma keretein beliil, a csoportokra jellemzd heterogén dsszetétel miatt,
az adott edzésinger az egyes résztvevokbol, kiilonbozoé hatast fog kivaltani. A kiemelkedd
edzettségi szinttel rendelkezOk eredményi kimagaslobbak, mint a kisebb teherbirassal
rendelkez6 egyéneké.

H2:

Abban az esetben, ahol a kordbban felsorolt feltételek teljesiilnek, beigazolodik a Il.
hipotézisben tett allitas, miszerint, megfeleld differencidlassal lehetséges az egyén edzettségi
szintjének megfeleld terhelést biztositani.

H3:

A harmadik hipotézisben tett feltételezésemben, mely szerint a heti 3 alkalommal HIIT edzést
végzOk rovidebb idémennyiséget toltenek a bemelegités és aerob edzés zonaban, és ezaltal

gyorsabban eljutnak az anaerob tartoméanyba és ezt tartdsabban fent tudjak tartani.

Eredményeink szerint, nincs értelme arra a kérdésre valaszt keresni, hogy a kiillonboz6
csoportos fitnesz foglalkozasok aerob, vagy anaerob energianyeréssel jellemezhetéek-e, mert
az egyes folyamatok aerob-anaerob atvaltasanak idépontjara vonatkozo altalanos szabalyt nem
lehet felallitani. Ezért tigy véljiik, hogy a szakirodalom () az egyes oOrarészek €s az oOran
megvalositandd célok altal meghatarozott modszerek vonatkozasaban, bizonyos elvek
megfogalmazédsa, a zene tempdjanak megadasa, vagy az edzésfajtak értelmezése révén

egyoldaluan, szakmailag kifogdsolhatdé méddon kezeli a terhelésalakitds kérdését. A zene
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tempojaval Osszefiiggd edzésintenzitas arnyaltabb megkozelitést igényelne, mint ahogy azt az

a szakirodalom hangsulyozza (10 abra).

10.4bra Ajanlott edzésmodszerek és az eljardsokhoz javasolt zene sebességek

A Kiilonboz6 fazisokhoz javasolt zenesebességek
Edzésfazis sebesség
Bemeleqitd fazis 125...135 bpm
Low-Impact Aerob fazis: 125...145 bpm
High-Impact Aerob fazis: 140...160 bpm
Levezet6 fazis I. 110...130 bpm
Talajgyakorlat (Floorwork) 110...130 bpm
Levezet6 fazis . 100 bmp

(Wolfgang, 2005)

Bemelegités alacsonyhatasfok 128-132 Utes/perc
magas vagy alacsony és

magashatasfoki kombinacidja | 132-139 Utés/perc

Sziv és vérkeringési rendszer alacsonyhatasfok 140-150 Gtés/perc

edzése az aerobic szakaszaban magas 145-160 Utés/perc

step lépcso 118-124 (tés/perc

intervall tréning 155-164 (tés/perc

aerobic koredzés 155-164 (tés/perc

Az aerobic szakasz levezetése 124-132 (tés/perc

Talajon végzett erdsitd gyakorlatok 120-126 tés/perc
Ora végi levezetés és nytijtas 90 Utés/perc Sajat

(Fajcsak és tsai, 1999)

A mozgéis nemcsak idObeli, hanem olyan térbeli és dinamikai mutatok Osszessége, melyek
funkcionalis kapcsolatban vannak egyméssal. gy a gyakorlatokat felépitd egyensilyi
helyzetnek, a mozgasiranyoknak, az adott frekvencidra esd iziiletekben Iétrejovo
mozgasterjedelemnek, az izom kiilsé erd ellen végzett erdkifejtéseinek is dominans szerepet
kell kapniuk a fenti kérdés megitélésekor. Dubecz (2009) és mas szerzok szerint az
edzésmodszerek hatdsai az aerob kapacitds tényezdire annyiban kiilonboznek egymastol,
amennyiben kiilonbozik az egyes funkciok igénybevétele a foglalkozasokon. A varhatd
edzéshatast jelentdsen befolyasolja a terhelések, illetve a pihendidok tartalma, gyakorisaga és
intenzitasa. Ezért nem az edzésfajta neve hatdrozza meg, hogy milyen energiaforrashoz nyul a
szervezet a programok végrehajtasakor. Az aerob vagy anaerob edzés megjelolés csak akkor
indokolt, ha meg is gy6zddiink arrdl, hogy az aerob zonaban az erdkifejtés nem jar fokozott
laktattermeléssel, azaz nem jon létre olyan mértékii metabolikus acidézis, és ebbdl adodd

fokozott széndioxid-termelés, amely tovabb ndveli a ventillacids igényt, csak az anaerob
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zonaban. A csoportos fitnesz foglalkozasok csak akkor fejthetik ki értékes preventiv, esetleg
rehabilitacios effektusokat, ha az 6rakon kozel hasonld edzettségii egyének, kis csoportokban,
folyamatos terhelésellendrzés, kelld kontroll, eldvigyazatossag mellett végzik a gyakorlatokat.
A fokozatossagot figyelembe vevd, differencialt, megfeleld tartalmu, terjedelmii és intenzitasu
programok preferalasanak nélkiilozhetetlen feltétele az egyén kardiorespiretikus allapotanak,
alloképességi paramétereinek ismerete. Az embereket arra kell 0sztondzni, hogy igényesen
felépitett €s vezetett edzéseken vegyenek részt. A jovoben javasoljuk a kutatds nagyobb
elemszam melletti elvégzését, ahol a sziv és keringési rendszer paramétereket direkt moédon

spiroergometeres vizsgalattal javasoljuk megallapitani, a pontosabb eredmények elérése végett.

Osszegzés

A csoportos fitnesz edzéseken, az edz6 képes lehet arra, hogy az egyénnek megfeleld orat
tartson. Természetesen ehhez sziikségesek az egyén edzettségére vonatkozo adatok felvétele,

illetve az edz6 megfeleld szakmai felkésziiltsége.
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Koszonetnyilvanitas

Szeretném megkoszonni a pécsi Fitnexx Prémium Club Insanity csapatanak a segitékész és

lelkes kozremtikodését a kutatasban. Tovabba a Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi
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Karéanak, hogy biztositotta a kutatds helyszinét, a felméréshez sziikséges eszkozoket. Tovabba
szeretném megkdszonni témavezetOmnek, Prokai Juditnak a sok segitséget és végiil, de nem
utols6 sorban Dr. Atlasz Tamdsnak a mérésekben valo részvételét, mellyel hozzdjarult

szakdolgozatom elkésziiléséhez!
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