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Absztrakt

Ez a kutatds az alloképesség javitasara Osszpontosit. A faradtsag kapcsan a leggyakoribb
probléma az oxigénhiany, aminek kdvetkeztében a jatékosok tobbet hibaznak egy mérkdzésen.
Tovéabba az anaerob koriilmények befolyasolhatjak a mozgaskoordinéaciot, a koncentraciot és a
hatékonysagot. Vitathatatlan, hogy a magasabb alloképességii sportolok sikeresebbek lehetnek.
Az oxigénhiany nemcsak a meccseken, hanem az edzéseken is megjelenik. Ennek
eredményeként az oxidativ stressz okozta mikro sériilések sulyosbodnak. A megoldas egy olyan
edzésprogram kidolgozasa, amely noveli az anaerob alloképességet. Ennek fejlesztésére
alkalmas a Dr. Bruno Balke altal, a hatvanas években kutatott és elterjedt magaslati edzés.
Kimutattdk, hogy a ritka levegd hipoxids allapotot eredményez; ezért az ilyen koriilmények
kozott végzett edzés jelentdsen javithatja az anaerob alloképességet. A magaslati edzés
koriilményes ¢és limitdlt a sportolok szdmara, ezért az ezredforduld olyan eszkozok és
modszerek fejlesztésére Gsszpontositottak, mint példaul a tanulményban szereplé maszkok,
amelyek ezt a hipoxias kornyezetet probaljak megteremteni. A modszerrdl kimutattak, hogy
noveli a VO2 max-t. Az edzések soran a maszkok segitségével novekszik az anaerob
alloképesség ¢és megerdsdodnek a 1égzésben részt vevd izmok. Javul a tiidé és a vér
oxigénfelvevd képessége is. gy csokkennek az oxidativ stressz okozta sériilések, és jobb lesz
a teljesitmény. Jelen tanulményban ezt a modszert €s a maszkok hasznalatanak lehetdségeit

vizsgaltam.

Bevezetés

Kilenc évig kézilabdaztam, ebbdl harom évig NB1/B-ben. Az a tapasztalatom, hogy az egyik
legfontosabb motoros képesség, amely eldontheti egy mérkdzés kimenetelét az az alloképesség.
A sokféle specialis alloképesség koziil is az aerob, anaerob alloképességet tettem kutatdsom
kozéppontjava, mivel ugy tapasztaltam, hogy a szakemberek nem forditanak kell¢ figyelmet a
1égzés fontossagara. Miért is nagyon fontosak ezek a képességek? Azt figyeltem meg, hogy az
a csapat eredményesebb, amelyik késébb farad el. Mivel a faradsaggal jar a csokkent
koncentracid6 ¢és mozgaskoordinacid, igy a jatékosok tobb hibat vétenek. Ha az agy
oxigénhidnyos allapotban nem tudja megfelelden koordinalni a sportmozgashoz sziikséges
feladatokat a végjatékban, akkor a meccs végeredménye nagyot fordulhat.

A megoldéas olyan edzésprogram kialakitdsa lehet, amely hatékonyan ndveli az anaerob

teljesitoképességet.
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fgy a mérkézéseken kitolodhat az az idSintervallum, amikor a jatékosok koncentracios
képessége magas szinten van. Az anaerob alloképesség fejlesztésére a 2000-es évek ota tobb
modszert is kifejlesztettek. Ezek koziil az edzOmaszkok hatékonysagat vizsgaltam és szeretném
tovabb kutatni a jovében, hogy végiil egy hatasos mddszertant tudjak irni a magyar sportolok

¢s sportszovetségek szamara.

Szakirodalmi attekintés

Az anaerob teljesitOképesség fejlesztése régota foglalkoztatja a kutatokat és a mainapig fontos
részét képezi a sportkutatasnak. A 60-70-es években a sporttudomany nagy hangsulyt fektetett
a magaslati edzések vizsgalatara a Mexiko varosban megrendezésre keriilt 1968-as nyari
olimpiai jatékok kapcsan. Kutatasok kimutattdk, hogy a magaslati edzések alkalmasak a
respiratorikus rendszer, a vitalkapacitas és az anaerob alloképesség fejlesztésére (Balke et al.,
1965). Ezt a témat azota is kutatjdk. Azok a sportolok, akik legalabb harom hétig 2100-2500
méteres magassagban hipoxids kornyezetben éltek, viszont az edzéseket normal koriilmények
kozott végezték, megnovekedett az oxigénszallitdé képessége, az edzéseket magasabb
intenzitassal tudtdk végezni, igy ndvekedett az alloképességiik (Rusko et al., 2004).

A magaslati edzések koriilményesen és korlatoltan elérhetdk a sportolok szamara, ezért az ezred
fordulon elindult fejlesztések olyan eszkdzok és modszerek kialakitasara iranyultak, melyekkel
konnyen és egyszertien fejleszteni lehet az alloképességet. Igy sziilettek meg kiilonbozd 16gzési
modszerek 1s, melyekkel jol tudjuk fejleszteni a sportolok alloképességi teljesitményét
(Banyasz-Szabo, 2021). Ezeknek a mozgalmaknak koszonhetden jottek 1étre az edz6 maszkok
melyek elérhetdek lettek minden ember szdmara a tomeggyartasnak koszonhetéen. Ezek a
maszkok megprobaljak a fent emlitett hipoxias kornyezetet modellezni. A maszkos edzések
igazoltan novelik a VO2-max-ot (Kido et al., 2013). Biggs et al. (2017) 17 f6iskolas hallgatdval,
6 héten keresztiil végeztek hasonlo vizsgalatot. Azt talaltak, hogy a maszkban edzd csoportban
a VO2-max atlagosan jobban ndvekedett a kontrollcsoporthoz képest, azonban statisztikailag
szignifikans kiilonbséget Kido et al. (2013) hasonldéan 6k sem tudtak kimutatni (Biggs et al.,
2017). Ezen kutatasok komoly limitacidja, a laboratoriumi koriilmények, az alacsony esetszam

¢s a vizsgalat ideje.
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Kutatasi cél

A kutatads elsddleges célja, hogy kialakitsam azokat a modszereket és gyakorlatokat,
amelyekkel hatékonyan és egyszerlien vizsgalni lehet az edzémaszkok hasznalataval jaro
valtozasokat. A sikeres pilot-study utdn szeretném kiterjeszteni a kutatdst. Ehhez nagyobb
elemszamra, longitudindlis jellegi és nagyobb terheléssel (3000-4000m szimulacid) jaro
vizsgalatra lenne sziikség.

A hosszutavu célom olyan modszertan kialakitdsa, melynek segitségével a sportolok ¢€s
egyesiiletek orszagszerte biztonsagosan és hatékonyan tudjdk alkalmazni a maszkokat a

magasabb aerob kapacitas fejlesztésének érdekében.

Hipotézisek
H1.: Feltételeztem, hogy a vizsgéalt mintaban az edzOmaszkot hasznal6d sportolok aerob

kapacitasa (VO2max) atlagosan jobban fejlddik, mint a kontrollcsoporté.

H2.: Feltételeztem, hogy a maszkos csoport eréalloképessége magasabb szinten fejlodik, mint

azoknal, akik az edzéseken nem viselték a maszkot.

Vizsgalt anyag és modszer

A vizsgéalatban a DEAC Kézilabda Szakosztaly Ifjisagi csapatabol 14-en vettek részt. A
vizsgalatokban vald részvétel onkéntes alapon tortént, amit a résztvevok egy beleegyezd
nyilatkozat, kitoltésével erdsitettek meg. A résztvevo jatékosokat két 7 f0s csoportra (vizsgalati
csoport és kontroll) osztottam be, melyekbdl véletlenszeriien valasztottam ki a maszkot viselok
csoportjat. A vizsgalat szempontjabol 5-5 fot tudtam értékelni 4 fonek érvénytelen volt
valamely mérése. A csoportok kizardlag ugyanazon egyesiileti edzéseken vettek részt, mas
edzésmunkat a jatékosok nem végeztek. A vizsgalati csoport tagjai az FDBRO SPORT MASK
III. ® edzémaszkban edzettek, a maszkokat az elsd fokozatra (500 m szimulalt magassag)
allitottuk be. A kontrollcsoport tagjai hagyomanyos méddon (maszk nélkiil) vettek részt az
edzéseken.

A résztvevok egy hat hetes felmérést hajtottak végre, melynek elején (2022. szeptember 20.)

végeztlink egy bemeneti tesztet, majd a hat hét utan elvégeztiik ugyanazt a teszt sorozatot.

Eszkozok
A sportolokkal palyateszteket végeztettiink el, mivel a laboratériumi mérések koltségesek,

limitaltak ¢és idéigényesek még ilyen kicsi esetszamnal is. A NetFit 20 m-es ingafutas tesztjét
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alkalmaztam a VO2 max becslésére. A sportoloknak a képességeikhez mérten a lehetd

legtobbszor kell megtenniiik a 20m-es szakaszt a teszthez tartozé hanganyagra.

A teszt alacsony intenzitassal kezdddik, majd fokozatosan csokken a 20 méter megtételére

rendelkezésre allo id6.

A Hungarofit tesztrendszerben rendszeresitett feliilés, fekvotamasz és homoritas teszteket
hasznaltam az er6alloképesség felmérésére. A résztvevOk folyamatosan végezték a
gyakorlatokat négy percen keresztiil kifaradasig (Kaj, 2017; Meszlen et 4l., 2015). Ezek a palya

tesztek standardizaltak, megbizhatoak és konnyen elérhetoek.

Eredmények

A vizsgalt minta szociodemografiai adatai

A kutatasban 10 ifjusagi férfi kézilabdazo vett részt. A koreloszlast az 1. abra szemlélteti.
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1. abra: Koreloszlas a vizsgalt mintaban

20 m-es ingafutas, VO2 max

A maszkos csoport atlagos becstilt aerob kapacitasa 53, 15 ml/kg/min volt a bemeneti mérésnél
¢és 56, 89 ml/kg/min 6 hét eltelte utan. A két mérés kozott 7,04 %-os fejlédést mutatott a teszt.
A kontrollcsoport ugyanezen eredményei pedig 51,84 ml/kg/min (elsé mérés), és 52,47
ml/kg/min (masodik mérés) voltak. Ennél a csoportnal az atlag fejléddés minddssze 1,23 %-os
volt. Az eredmények Kido et al. (2013), valamint Biggs et al. (2017) eredményeikhez hasonl6an
nem mutatnak szignifikans kiilonbséget. Az értékek vizsgalatdnal azt fontos kiemelnem, hogy
a maszkos csoportban egy résztvevo kivételével, minden jatékos fejlodést mutatott, mig ezzel
szemben a kontrollcsoportban 1évOk koziil csak ketten fejlodtek a hat hetes edzés soran és az
atlagos fejlodés igy adodik 6ssze. Habar szignifikans kiilonbséget nem tudtam detektalni az
alacsony esetszdm ¢és a maszk terhelési szintjének kihasznélatlansaga miatt, az tisztan latszik,

hogy a maszkot viseld csoport jobb eredményt ért el, mint a kontroll (2. és 3. 4bra)
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3. abra: Kontrollcsoport VO2max

Mindkét csoportnal kdzel azonosan alacsony volt a szoras, ebbdl az kovetkezik, hogy aerob
kapacitas alapjan sem egyének, sem a csoportok kozott nem volt nagy teljesitménybéli

kiilonbség (4. abra).

Kontroll szoras

érték 7,82
Maszkos szoras
érték 7,98
Atlag széras
érték 7,48
7,2 7,3 7,4 7,5 7,6 7,7 7,8 7,9 8 8,1

’ ’

4. abra: Szoras eloszlas a mintaban

Homoritas
A kontrollcsoport ebben a tesztben teljesitményromlast mutatott a vizsgalat soran. Egy f6
kivételével mindenki alul teljesitett az elsd méréshez képest. Atlagosan 15,37%-t romlott a

teljesitményiik.
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Emellett a maszkos csoportban is elhanyagolhat6 0,4%-o0s fejlédés tortént, azonban a kontroll
csoporttal ellentétesen itt egy f6 kivételével mindenkinek javult az eredménye. Azonban a
maszkok hatékonysaga mellet szo6l, hogy a maszkos csoport 80%-nal, ha kis mértékben is, de
javulas volt megfigyelhetd, mig a maszk nélkiiliek tobbsége teljesitmény csokkenést mutatott

(5. abra).

A csoportokon beliili szoras kivételesen nagy volt. A vizsgalati csoportnak 46,98 ¢és a
kontrollcsoportnak 30,43 volt. Az viszont pozitiv eredmény, hogy a két csoport kozti szoras
kiilonbsége nem nagy, ami azt mutatja, hogy a randomizalt csoportokat sikeriilt ugy

szétvalasztani, hogy a teljesitOképességeik alapjan ne legyen egy erds és egy gyengébb csoport.

-20,0% K5
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K3 14,0%
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vs | 15.3%
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5. abra: 6 hetes fejlodés mértéke

Fekvotamasz

A fekvOtamasz tesztek esetében mindkét csoportban javulés figyelheté meg. A maszkos csoport
8,6%-kal, a kontrollcsoport 3%-kal fejlédott. Fontos megjegyezni, hogy a kontroll csoportban
csak négy résztvevo teljesitette a teszteket sériilés miatt. A sériilt sem az els6 sem a masodik
méréshez nem szolgalt adatokkal a fekvOtamasz teszthez. Mindkét csoportban volt 1-1 jatékos,
akik joval az atlag felett teljesitettek, mind az els6 mind a masodik mérésen. Mindkettd;jiikrol
elmondhatjuk, hogy magas az eréalloképességiik, azonban mig a vizsgalati jatékos 6,7%-ot,
addig a kontroll csak 4%-ot fejlodott a hat hét alatt (6. dbra). Habar kettdjiik és a két csoport
kozott sem tudtam kimutatni szignifikans kiillonbséget, az itt is elmondhat6 a tobbi felméréshez

hasonloan, hogy a maszkban edzd jatékosok jobban fejlddtek, mint a maszk nélkiili tarsaik.
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6.abra: Fekvotamasz eredmények

Feliilés

A feliilés tesztek mutattak ki a legnagyobb kiilonbséget a két csoport fejléddése kozott. A
vizsgalati csoport atlagosan 12%-os javulést ért el, mig a kontrollcsoport 7,3%-0s romlast
mutatott. Azt fontos megjegyezni, hogy ennél a mérésnél is viszonylag nagy volt a szoras a két
csoport kozott (21,49). Habar a kontrollcsoporton beliil joval kisebb (6,96) volt a szords a
maszkos csoportéval (27,99) szemben, érdekes modon azok a jatékosok fejlédtek vagy
fejlodtek jobban, akiknek mar a bemeneti mérés soran is magasabb volt a teljesitd képessége.
Ennél a mérésnél is elmondhatd, hogy szignifikans kiilonbséget nem sikeriilt kimutatni a két

csoport kdzott, azonban a maszkos csoport nagyobb fejléddést ért el, mint a kontroll (7. dbra).
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7.abra: Fejlodés mértéke feliilés teszten
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Megbeszélés és kovetkeztetések

A kutatds azt akartam megtudni, hogy milyen mértékben jarul hozza egy altalanos edzés
kiegészitése ként az FDBRO SPORT MASK III. ® edzémaszk az aerob teljesité képesség az
alloképesség és az erdalloképesség fejlesztéséhez. A maszkok limitaltsaga, valamint a maszkok
viselésével jard nehézségekbdl adodd alacsony részvételi szam miatt csak kis elemszammal
tudtam kivitelezni ifjasagi (16-20 év) kézilabdazdkon. A tiz vizsgélatban résztvevd sportold
négy kiilonbozd a sporttudomanyban elfogadott és gyakran alkalmazott palyateszteken vett
részt. A résztvevoket randomizalt vizsgélati €s kontrollcsoportra osztottam. Elvégeztiink egy
bemeneti €s egy uté mérést hat hét egyesiileti edzés munka utdn. Az eredményeket megkapva
Osszehasonlitottam a két csoport fejlodését csoportos €s egyéni szinten is. Az eredményeim a
szakirodalmi attekintésben roviden ismertetett Biggs et al. (2017) valamint Kido et al. (2013)
altal elért eredményeket erdsitik. Hozzajuk hasonloan a kutatds soran egyik palya teszten sem
sikerlilt szignifikdns kiilonbséget kimutatnom, igy egyik hipotézisem sem igazolddott be.
Valosziniileg a kis esetszam és az alacsony terhelés eredménye, hogy nem sikeriilt kimutatni
szignifikans kiilonbséget a két csoport kdzott. Azonban az eredmények mind VO2max, mind
az erdalloképesség fejlesztésében azt mutatjak, hogy a maszk hozzd jarul a fejlédés
noveléséhez. A pozitiv eredmények miatt sziikségesnek és relevansnak tartom a kutatas
folytatasat és kibovitését nagyobb elemszamra, illetve egy hosszabb lefolyasu vizsgalat soran
fontos lenne a terhelés novelése is. A jelenlegi pilot-study-t a maszkok 1. fokozatan végeztiik,
amely 500 m-es magassagot szimuldl az igen alacsony terhelés, ha a Balke et al. (1965) altal
vizsgalt 3-4000 m es magassaghoz viszonyitjuk. A maszk 6 fokozatra allithato be (500 m, 1000
m, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 6000 m), ugy gondolom, hogy 3000 m-es magassagot szimulalva
az edzések sordn a két csoport kozotti kiilonbség a jelenlegi kutatastol eltérden szignifikans
kiilonbséget mutatna a két csoport kozott. Jelenleg szerzett tapasztalataim alapjan javaslom a
maszkok tovabbi kutatasat és hasznalatat barmilyen sportagban. A jovében torekedni fogok
arra, hogy minél tobb tAmogatot szerezzek €s sikeres nagy elemszamu mintan tudjam elvégezni
a vizsgalatot. A nagy esetszdmu méréseket kovetden tigy gondolom, hogy sikeriilhet egy olyan
modszertani kézikonyv kiadasa, melynek segitségével a sportolok hatékonyabban fogjak tudni
fejleszteni alloképességiiket és eredményesebbek lehetnek sportagaikban.
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Szeretném megkdszonni a Sporttudomanyi Koordinacios Intézet munkatarsainak, vezetd
tanaromnak Dr. Pucsok Jézsef Marton egyetemi docensnek, Bird Imre kézilabda
szakosztalyvezetonek ¢és Dr. Kovacs Karolina Eszternek a timogatasukat és a munkajukat.

Illetve szeretném megkdszonni az Ifi csapatnak. A DEAC-nak és a https://trainingmask.hu/ -

nak az anyagi tamogatast.
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Fiiggelék
Ingafutds, becsillt Homoritds | Fekvétamasz Feliilés
VO2 max
1M1 58,5 ml/kg/min 200 50 80
1.M2 60,74 ml/kg/min 102 60 50
1.M3 57,21 ml/kg/min 200 30 100
1.M4 42,68 ml/kg/min 125 40 27
1.M5 66,68 ml/kg/min 120 40 69
2.M1 59,91 ml/kg/min 205 56 85
2.M2 67,8 ml/kg/min 69 50 50
2.M3 55,8 ml/kg/min 203 32 113
2.M4 48,68 ml/kg/min 131 45 32
2.M5 68,45 ml/kg/min 142 42 85
1.K1 46,62 ml/kg/min 102 50 51
1.K2 51,33 ml/kg/min 107 27 35
1.K3 63,69 ml/kg/min 100 48 52
1.K4 43,38 ml/kg/min 170 - 47
1.K5 54,16 ml/kg/min 100 40 50
2.K1 52,27 ml/kg/min 62 52 50
2.K2 49,922 ml/kg/min 70 25 33
2.K3 59,81 ml/kg/min 114 47 35
2.K4 47,27 ml/kg/min 164 - 40
2. K5 53,1 ml/kg/min 80 56 60

MASK 11

FDBRO SPORT

1.tablazat: Mérés eredmények

1.kép: FDBRO SPORT MASK III. (https://edzomaszk.hu/termek/fdbro/)




