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SZERZŐK

Az excentrikus túlterheléssel végzett 
erőedzés hatása a fiatal kajakosok 
felsőtesti erejére

Modern megközelítések
Az excentrikus túlterheléssel (EO) végzett 
erőedzés a modern szemléletű 
erőnléti edzés fontos eleme. 
Az EO komplexen hat a neuro-
muszkuláris rendszerre. Erősen 
hat az izom hipertrófiára, azon 
belül is a 2X típusú izomrostok 
hipetrófiájára. Az EO hatására 
a 2X típusú izomrostok akti-
vációja figyelhető meg, ami 
az elsősorban a Post Activity 
Potential (PAP) hatásnak kö-
szönhetően növeli akkutan a 
sportteljesítményt. A szatellit 
sejtek aktivációja is emelkedést 
mutat. Pozitívan hat az erőter-
melési kapacitásra, azon belül 
is az erőfelfutási meredekségre 
(RFD). Csökkenti a neuromusz-

kuláris gátlást. Növeli a motoros egységek 
tüzelési frekvenciáját. Az EO-nak különböző 

Napjainkban a modern kajak-kenu jelentősen megváltozott és felgyorsult. Megfigyeléseim 
szerint az elit szint eléréséhez sokkal komplexebb és szisztematikusabb felkészítés szükséges. 
Ahhoz, hogy vezető helyünket megőrizzük a világ élvonalában, elengedhetetlen új célzott 
képességfejlesztési módszerek beépítése a felkészülésbe. Jelenleg mi, magyarok vagyunk a 
legjobb kajak-kenusok, de vajon a legjobban felkészültek is?

Gombos Dániel, szakedző, humánkineziológus,

Hegedüs Ádám, a Magyar Testnevelési és Sport-
tudományi Egyetem Kineziológia Tanszék egyetemi 
tanársegédje
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típusait használhatjuk erőedzés során. Az 
EO-módszereket csoportosíthatjuk a dinamikai 
tényezők alapján, illetve az alkalmazott meto-
dika szerint is. Az isokinetikus és isoinerciális 
géppel végzett excentrikus edzések nagyon 
hatékonyak, de az eszközigényük nagy. A vál-
takozó külső ellenállással végzett excentrikus 
edzésekhez például súlykioldókat (eccentric 
hook), láncokat gumiszalagokat használunk, 
ezzel növelve az excentrikus fázis terhelését. 

Az ilyen jellegű edzéseket alkalmazhatjuk 
kiterjesztett (AUT) és hangsúlyozott módon 
(AEL). Amikor a külső ellenállás az 1RM-et 
meghaladja (szupramaximális terhelés) és a 
sportolót kizárólag az excentrikus szakaszban 
terheljük, ezt nevezzük tisztán excentrikus 
módszernek. Az állandó ellenállással végzett 
Tempó-edzés lényege, hogy az excentrikus 
szakasz alatt feszüléssel töltött idővel (TUT) 
éri el az excentrikus edzés pozitív hatását. 

1. TÁBLÁZAT Az excentrikus edzésmódszerek csoportosítása (Suchomel et al., 2019)

TEMPÓ AUT AEL TISZTÁN 
EXCENTRIKUS

KONTRAKCIÓ ECC–CON ECC–CON ECC–CON ECC

INTENZITÁS 1RM 50-80% 1RM 80-100% 1RM 105-120% 1RM 105-120%

CÉL TUT növelése ECC erőkifejtés 
növelése

ECC erőkifejtés 
növelése

ECC 
szupramaximális 
terhelés

FELADAT Állandó ellenálláson 
az ECC tempó 
lassítása és ezzel a 
feszüléssel töltött 
idő(TUT) növelése

Súlykioldóval 
a submaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése 
kapcsolt 
kontrakcióval

Súlykioldóval 
a supramaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése kapcsolt 
kontrakcióval

Tisztán excentrikus 
erőkifejtés 
szupramaximális 
ellenállással, 
koncentrikus 
szakasz nélkül

1. EDZÉSNAP 2. EDZÉSNAP (1. EDZÉSNAP + 2 NAP)

1. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

2. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

3. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

4. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Plankból kinyúlás 4x10

5. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

6. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

1. ÁBRA A kutatás lefolyása 

1. VIZSGÁLAT FEJLESZTÉSI
BLOKK 6 HÉT 2. VIZSGÁLAT

2. TÁBLÁZAT Az EO alapú Tempó edzés program periodizációja

3. TÁBLÁZAT A T-próbák eredménye (t-érték)

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 -2,354 -2,870 -0,824 3,157

FNY/30 -2,552 -0,834 -2,522 -1,925

FNY/40 -0,238 0,684 -0,883 -1,057

FNY/50 -1,378 -1,229 -1,335 -2,203

FNY/60 -2,322 -1,838 -2,397 -1,327

FNY/70 -1,637 -1,076 -1,605 -0,024

MH/20 -2,956 -4,634 -2,228 -0,096

MH/30 -2,843 -2,226 -3,530 -3,239

MH/40 -2,022 -0,916 -1,792 -2,204

MH/50 -1,955 0,288 -1,742 -1,068

MH/60 0,026 1,435 -0,470 -0,226

MH/70 -0,491 -0,424 -0,576 -0,860

MH/80 -1,833 -0,248 -1,886 -0490

MH/90 -0,756 -1,379 -0,693 -1,320

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 0,046 0,021 0,034 0,013

FNY/30 0,034 0,428 0,036 0,090

FNY/40 0,818 0,513 0,403 0,322

FNY/50 0,217 0,265 0,230 0,070

FNY/60 0,059 0,116 0,054 0,233

FNY/70 0,162 0,331 0,169 0,982

MH/20 0,014 <0,001 0,050 0,925

MH/30 0,017 0,050 0,005 0,009

MH/40 0,071 0,381 0,103 0,052

MH/50 0,079 0,780 0, 112 0,311

MH/60 0,980 0,195 0,652 0,828

MH/70 0,639 0,685 0,582 0,418

MH/80 0,126 0,814 0, 118 0,645

MH/90 0,529 0,302 0,560 0,318

4. TÁBLÁZAT A T-próbák szignifikancia szintje (p-érték)

Lehet-e hatékonyabb a kajak-
kenus erőfejlesztés?
A kutatásom célja, hogy olyan költség- és időha-
tékony módszert találjak, mely teljesítményala-
pon, fokozatosan kiegészítheti és leválthatja a 
tradicionálisan kajak-kenuban elterjedt erőfej-
lesztő módszereket (magas volumenű, alacsony 
intenzitású köredzések).
Az excentrikus túlterheléssel (EO) végzett Tem-
pó-edzés szignifikánsan növeli:
H1 �A leadott átlagteljesítményt (MP)
H2 �A leadott átlagteljesítményt testsúlyra nor-

malizálva (MPN)
H3 �Az átlagsebességet (MV)
H4 �A csúcserőt (PF)

Kutatási módszer
Vizsgálati személyek és protokollok: Kuta-
tásomban tizenhárom (n=13) utánpótláskorú 
(16,14+–1,13 év, 72,2+–6,43 kg) edzett, a gya-
korlatokat ismerő kajakos vett részt. A vizsgálat 
kezdetén, az első vizsgálat alkalmával VBT esz-
köz (Gymaware FLEX laser optic device, Kinetic 
Performance, 3/24 Girrahween St Braddon ACT 
2612 AUSTRALIA) segítségével felmértem a 
sportolók felső testi erejét. 
Egy lépcsőzetesen emelkedő (+10 kg/
lépcső) külső ellenállás mellett kellett fek-
venyomás (FNY) és mellhez húzás (MH) 
gyakorlatokat végezni vízszintes padon, 
olimpiai rúddal.

1. TÁBLÁZAT Az excentrikus edzésmódszerek csoportosítása (Suchomel et al., 2019)

TEMPÓ AUT AEL TISZTÁN 
EXCENTRIKUS

KONTRAKCIÓ ECC–CON ECC–CON ECC–CON ECC

INTENZITÁS 1RM 50-80% 1RM 80-100% 1RM 105-120% 1RM 105-120%

CÉL TUT növelése ECC erőkifejtés 
növelése

ECC erőkifejtés 
növelése

ECC 
szupramaximális 
terhelés

FELADAT Állandó ellenálláson 
az ECC tempó 
lassítása és ezzel a 
feszüléssel töltött 
idő(TUT) növelése

Súlykioldóval 
a submaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése 
kapcsolt 
kontrakcióval

Súlykioldóval 
a supramaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése kapcsolt 
kontrakcióval

Tisztán excentrikus 
erőkifejtés 
szupramaximális 
ellenállással, 
koncentrikus 
szakasz nélkül
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A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x
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MH/30 -2,843 -2,226 -3,530 -3,239
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A gyakorlatokat kontrolláltan, szabályosan a 
koncentrikus fázisban maximális szándékkal 
gyorsítva kellett végrehajtani. A vizsgált kulcs-
változók a következők voltak: 
Átlagteljesítmény (MP), átlagteljesítmény a 
testtömegre normalizálva (MPN), átlagsebes-
ség (MV) és csúcserő (PF). 
Edzésprogram: Az első vizsgálati alkalom után 
egy 6 hetes edzés intervenció (2. táblázat) ös�-
szeállítása történt, ahol a felsőtesti erőfejlesz-
tést a felmért két gyakorlatban excentrikus túl-
terheléssel (EO), lassított excentrikus Tempóval 
végezték. (Tempó: 4-X). A Gymaware segítsé-
gével egyéni sebességerő-görbék készültek az 
egyéni intenzitások megállapításához, melyhez 
alapul vettem az adott becsült 1RM (predicted 
1RM) százalékát, illetve a becsült maximális 
teljesítményponton a külső ellenállás mértékét. 

A két értéket figyelembe véve 5 kilogrammra 
lefelé kerekítve jelöltem ki a programban a mun-
kasúlyokat. Az edzések kontrollja RPE (session 
RPE) rendszerrel, illetve randomizált Flex 
mérésekkel történt, ahol a koncentrikus fázis 
átlagsebességét és az excentrikus időt figyel-
tem. Az edzésprogram szett számai és a tempó 
végig fixek voltak, azonban az ismétlésszámok 
és az ellenállások progresszívan növekedtek. A 
gyakorlatokat szuperszettben, egy kiegészítő 
gyakorlattal végeztük, a pihenőidő szettek kö-
zött sztenderd 3 perc volt. A gyakorlatsor előtt 
sztenderd mobilizáló és aktivizáló gyakorlatsort 
végeztünk, különös tekintettel a fő gyakorlatok 
előkészítésére. Az intervenciós edzésprogram 
után 1 hét szuperkompenzációs pihenő (Delo-
ad) következett, majd megtörtént az első vizs-
gálat sztenderdje alapján a visszamérés.1. TÁBLÁZAT Az excentrikus edzésmódszerek csoportosítása (Suchomel et al., 2019)

TEMPÓ AUT AEL TISZTÁN 
EXCENTRIKUS

KONTRAKCIÓ ECC–CON ECC–CON ECC–CON ECC

INTENZITÁS 1RM 50-80% 1RM 80-100% 1RM 105-120% 1RM 105-120%

CÉL TUT növelése ECC erőkifejtés 
növelése

ECC erőkifejtés 
növelése

ECC 
szupramaximális 
terhelés

FELADAT Állandó ellenálláson 
az ECC tempó 
lassítása és ezzel a 
feszüléssel töltött 
idő(TUT) növelése

Súlykioldóval 
a submaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése 
kapcsolt 
kontrakcióval

Súlykioldóval 
a supramaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése kapcsolt 
kontrakcióval

Tisztán excentrikus 
erőkifejtés 
szupramaximális 
ellenállással, 
koncentrikus 
szakasz nélkül

1. EDZÉSNAP 2. EDZÉSNAP (1. EDZÉSNAP + 2 NAP)

1. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

2. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

3. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

4. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Plankból kinyúlás 4x10

5. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

6. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

1. ÁBRA A kutatás lefolyása 

1. VIZSGÁLAT FEJLESZTÉSI
BLOKK 6 HÉT 2. VIZSGÁLAT

2. TÁBLÁZAT Az EO alapú Tempó edzés program periodizációja

3. TÁBLÁZAT A T-próbák eredménye (t-érték)

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 -2,354 -2,870 -0,824 3,157

FNY/30 -2,552 -0,834 -2,522 -1,925

FNY/40 -0,238 0,684 -0,883 -1,057

FNY/50 -1,378 -1,229 -1,335 -2,203

FNY/60 -2,322 -1,838 -2,397 -1,327

FNY/70 -1,637 -1,076 -1,605 -0,024

MH/20 -2,956 -4,634 -2,228 -0,096

MH/30 -2,843 -2,226 -3,530 -3,239

MH/40 -2,022 -0,916 -1,792 -2,204

MH/50 -1,955 0,288 -1,742 -1,068

MH/60 0,026 1,435 -0,470 -0,226

MH/70 -0,491 -0,424 -0,576 -0,860

MH/80 -1,833 -0,248 -1,886 -0490

MH/90 -0,756 -1,379 -0,693 -1,320

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 0,046 0,021 0,034 0,013

FNY/30 0,034 0,428 0,036 0,090

FNY/40 0,818 0,513 0,403 0,322

FNY/50 0,217 0,265 0,230 0,070

FNY/60 0,059 0,116 0,054 0,233

FNY/70 0,162 0,331 0,169 0,982

MH/20 0,014 <0,001 0,050 0,925

MH/30 0,017 0,050 0,005 0,009

MH/40 0,071 0,381 0,103 0,052

MH/50 0,079 0,780 0, 112 0,311

MH/60 0,980 0,195 0,652 0,828

MH/70 0,639 0,685 0,582 0,418

MH/80 0,126 0,814 0, 118 0,645

MH/90 0,529 0,302 0,560 0,318

4. TÁBLÁZAT A T-próbák szignifikancia szintje (p-érték)
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Az excentrikus túlterheléssel végzett erőedzés hatása a fiatal kajakosok felsőtesti erejére

Eredmények
A párosított T-próbák eredményeként megállapítható, hogy a legtöbb változó esetében pozitív változást 
váltott ki az intervenció (t: -x).

PÁROSÍTOTT T-PRÓBA FEKVENYOMÁS 30KG 

PAIRED SAMPLES T-TEST

MEASURE 1 MEASURE 2 T DF P COHEN’S D SE COHEN’S D

MP_(W)_FNY_1 – MP_(W)_FNY_2 -2,552 8 0,034 -0,851 0,167

MPN_(W/KG)_FNY_1 – MPN_(W/KG)_FNY_2 -0,834 8 0,428 -0,278 0,181

MV_(M/S)_FNY_1 – MV_(M/S)_FNY_2 -2,522 8 0,036 -0,841 0,135

PF_(N)_FNY_1 – PF_(N)_FNY_2 -1,925 8 0,090 -0,642 0,152

NOTE. STUDENT'S T-TEST. 

2. ÁBRA A fekvenyomás 30 kg-os eredményei

MP_(W)_FNY_1 MP _(W)_FNY _2 MPN_(W/KG)_FNY_1 MPN_(W/KG)_FNY_2

DESCRIPTIVES 
DESCRIPTIVES PLOTS 

                                  MP _(W)_FNY _ 1 – MP _(W)_FNY _2

360

290

4,6

3,9

MPN_(W/KG)_FNY_1 – MPN_(W/KG)_FNY_2

PF_(N)_FNY_1 PF_(N)_FNY_2MV_(M/S)_FNY_1 MV_(M/S)_FNY_2

1,15

0,95

760

640

MV_(M/S)_FNY_1 – MV_(M/S)_FNY_2 PF_(N)_FNY_1 – PF_(N)_FNY_2

PÁROSÍTOTT T-PRÓBA MELLHEZ HÚZÁS 40KG 

PAIRED SAMPLES T-TEST

MEASURE 1 MEASURE 2 T DF P COHEN’S D SE COHEN’S D

MP_(W)_MH_1 – MP_(W)_MH_2 -2,022 10 0,071 -0,610 0,262

MPN_(W/KG)_MH_1 – MPN_(W/KG)_MH_2 -0,916 10 0,381 -0,276 0,408

MV_(M/S)_MH_1 – MV_(M/S)_MH_2 -1,792 10 0,103 -0,540 0,281

PF_(N)_MH_1 – PF_(N)_MH_2 -2,204 10 0,052 -0,665 0,383

NOTE. STUDENT'S T-TEST. 

3. ÁBRA A mellhez húzás 40 kg-os eredményei

MP _(W)_MH _ 1 MP _(W)_MH _2 MPN_(W/KG)_MH_1 MPN_(W/KG)_MH_2

DESCRIPTIVES 
DESCRIPTIVES PLOTS 

                                  MP _(W)_MH _ 1 – MP _(W)_MH _2

500

340

6.5

4.8

MPN_(W/KG)_MH_1 – MPN_(W/KG)_MH_2

PF _(N)_MH _ 1 PF_(N)_MH_2MV _(M/S)_MH_ 1 MV _(M/S)_MH_2

1.1

0.8

900

600

MV_(M/S)_MH_1 – MV_(M/S)_MH_2 PF _(N)_MH _ 1 – PF _(N)_MH _2
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Az excentrikus túlterheléssel végzett erőedzés hatása a fiatal kajakosok felsőtesti erejére

PÁROSÍTOTT T-PRÓBA FEKVENYOMÁS 30KG 

PAIRED SAMPLES T-TEST

MEASURE 1 MEASURE 2 T DF P COHEN’S D SE COHEN’S D

MP_(W)_FNY_1 – MP_(W)_FNY_2 -2,552 8 0,034 -0,851 0,167

MPN_(W/KG)_FNY_1 – MPN_(W/KG)_FNY_2 -0,834 8 0,428 -0,278 0,181

MV_(M/S)_FNY_1 – MV_(M/S)_FNY_2 -2,522 8 0,036 -0,841 0,135

PF_(N)_FNY_1 – PF_(N)_FNY_2 -1,925 8 0,090 -0,642 0,152

NOTE. STUDENT'S T-TEST. 

2. ÁBRA A fekvenyomás 30 kg-os eredményei

MP_(W)_FNY_1 MP _(W)_FNY _2 MPN_(W/KG)_FNY_1 MPN_(W/KG)_FNY_2

DESCRIPTIVES 
DESCRIPTIVES PLOTS 

                                  MP _(W)_FNY _ 1 – MP _(W)_FNY _2

360

290

4,6

3,9

MPN_(W/KG)_FNY_1 – MPN_(W/KG)_FNY_2

PF_(N)_FNY_1 PF_(N)_FNY_2MV_(M/S)_FNY_1 MV_(M/S)_FNY_2

1,15

0,95

760

640

MV_(M/S)_FNY_1 – MV_(M/S)_FNY_2 PF_(N)_FNY_1 – PF_(N)_FNY_2

PÁROSÍTOTT T-PRÓBA MELLHEZ HÚZÁS 40KG 

PAIRED SAMPLES T-TEST

MEASURE 1 MEASURE 2 T DF P COHEN’S D SE COHEN’S D

MP_(W)_MH_1 – MP_(W)_MH_2 -2,022 10 0,071 -0,610 0,262

MPN_(W/KG)_MH_1 – MPN_(W/KG)_MH_2 -0,916 10 0,381 -0,276 0,408

MV_(M/S)_MH_1 – MV_(M/S)_MH_2 -1,792 10 0,103 -0,540 0,281

PF_(N)_MH_1 – PF_(N)_MH_2 -2,204 10 0,052 -0,665 0,383

NOTE. STUDENT'S T-TEST. 

3. ÁBRA A mellhez húzás 40 kg-os eredményei

MP _(W)_MH _ 1 MP _(W)_MH _2 MPN_(W/KG)_MH_1 MPN_(W/KG)_MH_2

DESCRIPTIVES 
DESCRIPTIVES PLOTS 

                                  MP _(W)_MH _ 1 – MP _(W)_MH _2

500

340

6.5

4.8

MPN_(W/KG)_MH_1 – MPN_(W/KG)_MH_2

PF _(N)_MH _ 1 PF_(N)_MH_2MV _(M/S)_MH_ 1 MV _(M/S)_MH_2

1.1

0.8

900

600

MV_(M/S)_MH_1 – MV_(M/S)_MH_2 PF _(N)_MH _ 1 – PF _(N)_MH _2
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Az excentrikus túlterheléssel végzett erőedzés hatása a fiatal kajakosok felsőtesti erejére

Szignifikanciaelemzésnél az eredmények már sokkal 
árnyaltabbak. Szignifikáns változást (p<0.05) leg-

inkább az alacsonyabb ellenállások értékei hoztak, 
mind a fekvenyomás és mellhez húzás gyakorlatban.

1. TÁBLÁZAT Az excentrikus edzésmódszerek csoportosítása (Suchomel et al., 2019)

TEMPÓ AUT AEL TISZTÁN 
EXCENTRIKUS

KONTRAKCIÓ ECC–CON ECC–CON ECC–CON ECC

INTENZITÁS 1RM 50-80% 1RM 80-100% 1RM 105-120% 1RM 105-120%

CÉL TUT növelése ECC erőkifejtés 
növelése

ECC erőkifejtés 
növelése

ECC 
szupramaximális 
terhelés

FELADAT Állandó ellenálláson 
az ECC tempó 
lassítása és ezzel a 
feszüléssel töltött 
idő(TUT) növelése

Súlykioldóval 
a submaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése 
kapcsolt 
kontrakcióval

Súlykioldóval 
a supramaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése kapcsolt 
kontrakcióval

Tisztán excentrikus 
erőkifejtés 
szupramaximális 
ellenállással, 
koncentrikus 
szakasz nélkül

1. EDZÉSNAP 2. EDZÉSNAP (1. EDZÉSNAP + 2 NAP)

1. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

2. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

3. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

4. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Plankból kinyúlás 4x10

5. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

6. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

1. ÁBRA A kutatás lefolyása 

1. VIZSGÁLAT FEJLESZTÉSI
BLOKK 6 HÉT 2. VIZSGÁLAT

2. TÁBLÁZAT Az EO alapú Tempó edzés program periodizációja

3. TÁBLÁZAT A T-próbák eredménye (t-érték)

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 -2,354 -2,870 -0,824 3,157

FNY/30 -2,552 -0,834 -2,522 -1,925

FNY/40 -0,238 0,684 -0,883 -1,057

FNY/50 -1,378 -1,229 -1,335 -2,203

FNY/60 -2,322 -1,838 -2,397 -1,327

FNY/70 -1,637 -1,076 -1,605 -0,024

MH/20 -2,956 -4,634 -2,228 -0,096

MH/30 -2,843 -2,226 -3,530 -3,239

MH/40 -2,022 -0,916 -1,792 -2,204

MH/50 -1,955 0,288 -1,742 -1,068

MH/60 0,026 1,435 -0,470 -0,226

MH/70 -0,491 -0,424 -0,576 -0,860

MH/80 -1,833 -0,248 -1,886 -0490

MH/90 -0,756 -1,379 -0,693 -1,320

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 0,046 0,021 0,034 0,013

FNY/30 0,034 0,428 0,036 0,090

FNY/40 0,818 0,513 0,403 0,322

FNY/50 0,217 0,265 0,230 0,070

FNY/60 0,059 0,116 0,054 0,233

FNY/70 0,162 0,331 0,169 0,982

MH/20 0,014 <0,001 0,050 0,925

MH/30 0,017 0,050 0,005 0,009

MH/40 0,071 0,381 0,103 0,052

MH/50 0,079 0,780 0, 112 0,311

MH/60 0,980 0,195 0,652 0,828

MH/70 0,639 0,685 0,582 0,418

MH/80 0,126 0,814 0, 118 0,645

MH/90 0,529 0,302 0,560 0,318

4. TÁBLÁZAT A T-próbák szignifikancia szintje (p-érték)

1. TÁBLÁZAT Az excentrikus edzésmódszerek csoportosítása (Suchomel et al., 2019)

TEMPÓ AUT AEL TISZTÁN 
EXCENTRIKUS

KONTRAKCIÓ ECC–CON ECC–CON ECC–CON ECC

INTENZITÁS 1RM 50-80% 1RM 80-100% 1RM 105-120% 1RM 105-120%

CÉL TUT növelése ECC erőkifejtés 
növelése

ECC erőkifejtés 
növelése

ECC 
szupramaximális 
terhelés

FELADAT Állandó ellenálláson 
az ECC tempó 
lassítása és ezzel a 
feszüléssel töltött 
idő(TUT) növelése

Súlykioldóval 
a submaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése 
kapcsolt 
kontrakcióval

Súlykioldóval 
a supramaximális 
erőkifejtés 
fejlesztése kapcsolt 
kontrakcióval

Tisztán excentrikus 
erőkifejtés 
szupramaximális 
ellenállással, 
koncentrikus 
szakasz nélkül

1. EDZÉSNAP 2. EDZÉSNAP (1. EDZÉSNAP + 2 NAP)

1. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @65% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @65% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

2. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @65% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @65% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

3. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @65% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @65% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

4. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x4 @70% tempó 4-x

A2 Gumiszalag széthúzás 4x10 A2 Gumiszalag széthúzás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x4 @70% tempó 4-x

B2 Plankból kinyúlás 4x10 B2 Plankból kinyúlás 4x10

5. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x6 @70% tempó 4-x

A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10 A2 Hanyattfekvésben rövid híd 4x10

B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x6 @70% tempó 4-x

B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10 B2 Fekvőtámaszban vállérintés 4x10

6. HÉT

A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x A1 Fekvenyomás 4x8 @70% tempó 4-x

A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10 A2 Oldalplankból oldaplankbe fordulás 4x10

B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x B1 Mellhez húzás 4x8 @70% tempó 4-x

B2 Miniband kirotáció 4x10 B2 Miniband kirotáció 4x10

1. ÁBRA A kutatás lefolyása 

1. VIZSGÁLAT FEJLESZTÉSI
BLOKK 6 HÉT 2. VIZSGÁLAT

2. TÁBLÁZAT Az EO alapú Tempó edzés program periodizációja

3. TÁBLÁZAT A T-próbák eredménye (t-érték)

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

Mean power – átlagteljesítmény, Mean power normalized – normalizált átlagteljesítmény,
Mean velocity – átlagsebesség, Peak force - csúcserő

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 -2,354 -2,870 -0,824 3,157

FNY/30 -2,552 -0,834 -2,522 -1,925

FNY/40 -0,238 0,684 -0,883 -1,057

FNY/50 -1,378 -1,229 -1,335 -2,203

FNY/60 -2,322 -1,838 -2,397 -1,327

FNY/70 -1,637 -1,076 -1,605 -0,024

MH/20 -2,956 -4,634 -2,228 -0,096

MH/30 -2,843 -2,226 -3,530 -3,239

MH/40 -2,022 -0,916 -1,792 -2,204

MH/50 -1,955 0,288 -1,742 -1,068

MH/60 0,026 1,435 -0,470 -0,226

MH/70 -0,491 -0,424 -0,576 -0,860

MH/80 -1,833 -0,248 -1,886 -0490

MH/90 -0,756 -1,379 -0,693 -1,320

GYAKORLAT/ 
ELLENÁLLÁS 

MEAN POWER 
(MP)

MEAN POWER 
NORMALISED (MPN)

MEAN 
VELOCITY (MV)

PEAK FORCE 
(PF)

FNY/20 0,046 0,021 0,034 0,013

FNY/30 0,034 0,428 0,036 0,090

FNY/40 0,818 0,513 0,403 0,322

FNY/50 0,217 0,265 0,230 0,070

FNY/60 0,059 0,116 0,054 0,233

FNY/70 0,162 0,331 0,169 0,982

MH/20 0,014 <0,001 0,050 0,925

MH/30 0,017 0,050 0,005 0,009

MH/40 0,071 0,381 0,103 0,052

MH/50 0,079 0,780 0, 112 0,311

MH/60 0,980 0,195 0,652 0,828

MH/70 0,639 0,685 0,582 0,418

MH/80 0,126 0,814 0, 118 0,645

MH/90 0,529 0,302 0,560 0,318

4. TÁBLÁZAT A T-próbák szignifikancia szintje (p-érték)
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Sikeres edzésintervenció 
Az eredmények alapján az edzésintervenciót 
sikeresnek értékelem. A hipotéziseimet az 
alacsonyabb külső ellenállásokra nézve (20 
és 30 kg) elfogadom, a magasabb külső ellen-
állásokon (50, 60, 70, 80 és 90 kg) azonban 

elutasítom. A 40 kg-val végzett gyakorlatok 
esetében a statisztikai próbák közelítenek a 
statisztikailag elfogadhatóhoz, de nem érik el 
azt, amit az alacsony elemszám okozhat. Az 
eredményeket azonban érdemes kontextusban 
kezelni.

FEKVENYOMÁS

4. ÁBRA A fekvenyomás legjobb szettjének súly átlaga (Gymaware Cloud)
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5. ÁBRA A mellhez húzás legjobb szettjének súly átlaga (Gymaware Cloud)
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A sportolók közül többen a második vizsgá-
lat alkalmával 1-1 külső ellenálláslépcsővel 
feljebb jutottak a tesztben. Fontos, ha a 
teljesítményalapú fejlesztésre fókuszálunk, 
akkor a fejlődés mértéke az 1RM-hez viszo-
nyítva az alacsonyabb zónákban történik 
(30–50%) az 1RM-hez %-osan arányított 
csoport átlagok: 20 kg (29,82% és 22,39%), 
30 kg (44,73% és 33,58%) és 40 kg (59,64% 
és 44,77%). Így a szignifikáns változásokat 

a dominánsan teljesítményalapú zónákban 
produkálták a sportolók. A nagyobb sú-
lyokhoz történő adaptálódáshoz a 6 hetes 
edzésintervenció kevésnek bizonyulhat, egy 
hosszabb excentrikus blokk végrehajtása 
vagy az edzésfrekvencia növelése már a 
magasabb külső ellenállásokon is eredményt 
hozhat. Ezenfelül a Gymaware Cloud felüle-
tén a szettek legjobb súlyai és a predicted 
1RM-ek is javultak.
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