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Az excentrikus tulterheléssel végzett
erdedzés hatdasa a fiatal kajakosok
fels6testi erejére

Napjainkban a modern kajak-kenu jelentésen megvaltozott és felgyorsult. Megfigyeléseim
szerint az elit szint eléréséhez sokkal komplexebb és szisztematikusabb felkészités sziikséges.
Ahhoz, hogy vezeté helyilinket megérizziik a vildg élvonaldban, elengedhetetlen 4j célzott
képességfejlesztési médszerek beépitése a felkésziilésbe. Jelenleg mi, magyarok vagyunk a
legjobb kajak-kenusok, de vajon a legjobban felkésziiltek is?

Modern megkozelitések
Az excentrikus tulterheléssel
eréedzés a modern szemléletl
erénléti edzés fontos eleme.
Az EO komplexen hat a neuro-
muszkularis rendszerre. Erésen
hat az izom hipertréfiara, azon
beldl is a 2X tipust izomrostok
hipetrofidjara. Az EO hatasara
a 2X tipusu izomrostok akti-
vacidja figyelhetd6 meg, ami
az elsésorban a Post Activity
Potential (PAP) hatasnak ko-
szonhetéen noéveli akkutan a
sportteljesitményt. A szatellit
sejtek aktivacidja is emelkedést
mutat. Pozitivan hat az eréter-
melési kapacitasra, azon belll
is az erofelfutasi meredekségre
(RFD). Csokkenti a neuromusz-

kuldris gatlast. Noveli a motoros egységek
(EO) végzett tlzelési frekvencidjat. Az EO-nak kilonbo6zo
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Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatasa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

tipusait hasznalhatjuk eréedzés soran. Az
EO-mddszereket csoportosithatjuk a dinamikai
tényezok alapjan, illetve az alkalmazott meto-
dika szerint is. Az isokinetikus és isoinercialis
géppel végzett excentrikus edzések nagyon
hatékonyak, de az eszkdzigényik nagy. A val-
takozd kilsé ellenallassal végzett excentrikus
edzésekhez példaul sulykiolddkat (eccentric
hook), lancokat gumiszalagokat hasznalunk,
ezzel novelve az excentrikus fazis terhelését.

Az ilyen jellegl edzéseket alkalmazhatjuk
kiterjesztett (AUT) és hangsulyozott mdédon
(AEL). Amikor a kils6 ellendllas az 1RM-et
meghaladja (szupramaximalis terhelés) és a
sportoldt kizardlag az excentrikus szakaszban
terheljik, ezt nevezzlk tisztan excentrikus
modszernek. Az dallandd ellendllassal végzett
Tempo-edzés lényege, hogy az excentrikus
szakasz alatt fesziléssel toltott idével (TUT)
éri el az excentrikus edzés pozitiv hatasat.

TISZTAN
— — EXCENTRIKUS
KONTRAKCIO ECC-CON ECC-CON ECC-CON ECC
INTENZITAS 1RM 50-80% 1RM 80-100% TRM 105-120% TRM 105-120%
TUT nduvelése ECC erdkifejtés ECC er6kKifejtes ECC
novelése novelése szupramaximdlis
terhelés
FELADAT Allandé ellendlldson  Sulykioldéual Sulykioldéual Tisztan excentrikus
az ECC tempo a submaximalis a supramaximalis erékifejtés
lassitdsaeésezzela  erdkifejtés erékifejtés szupramaximdlis
fesziiléssel toltott fejlesztése fejlesztése kapcsolt  ellenallassal,
1dS(TUT) novelese kapcsolt kontrakcidual koncentrikus

kontrakcioual

szakasz nélkil

1. TABLAZAT Az excentrikus edzésmodszerek csoportositdsa (Suchomel et al., 2019)

Lehet-e hatékonyabb a kajak-

kenus eréfejlesztés?

A kutatasom célja, hogy olyan kéltség- és idéha-

tékony maddszert taldljak, mely teljesitményala-

pon, fokozatosan kiegészitheti és levalthatja a

tradicionalisan kajak-kenuban elterjedt erdéfej-

leszté mddszereket (magas volumend, alacsony

intenzitasu kéredzések).

Az excentrikus tulterheléssel (EQ) végzett Tem-

po-edzés szignifikansan noveli:

H1 A leadott atlagteljesitményt (MP)

H2 A leadott atlagteljesitményt testsulyra nor-
malizalva (MPN)

H3 Az atlagsebességet (MV)

H4 A csucsero6t (PF)

1. VIZSGALAT

1. ABRA A kutatds lefolydsa

FEJLESZTESI

BLOKK 6 HET
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Kutatdasi moédszer

Vizsgalati személyek és protokollok: Kuta-
tdsomban tizenharom (n=13) utanpdtlaskoru
(16,14+-1,13 év, 72,2+-6,43 kg) edzett, a gya-
korlatokat ismer6 kajakos vett részt. A vizsgalat
kezdetén, az elsé vizsgalat alkalmaval VBT esz-
koéz (Gymaware FLEX laser optic device, Kinetic
Performance, 3/24 Girrahween St Braddon ACT
2612 AUSTRALIA) segitségével felmértem a
sportolodk felsé testi erejét.

Egy lépcsézetesen emelked6 (+10 kg/
lépcsod) kilséd ellenallas mellett kellett fek-
venyomas (FNY) és mellhez huzds (MH)
gyakorlatokat végezni vizszintes padon,
olimpiai rdddal.

2. VIZSGALAT




A gyakorlatokat kontrolldltan, szabalyosan a
koncentrikus fazisban maximalis szadndékkal
gyorsitva kellett végrehajtani. A vizsgalt kulcs-
valtozdk a kévetkezok voltak:

Atlagteljesitmény (MP), &tlagteljesitmény a
testtdmegre normalizélva (MPN), atlagsebes-
ség (MV) és csucser6 (PF).

Edzésprogram: Az elsé vizsgalati alkalom utan
egy 6 hetes edzés intervencio (2. tablazat) 6sz-
szeallitasa tortént, ahol a felsétesti eréfejlesz-
tést a felmért két gyakorlatban excentrikus tul-
terheléssel (EO), lassitott excentrikus Tempdval
végezték. (Tempd: 4-X). A Gymaware segitsé-
gével egyéni sebességerd-gorbék késziltek az
egyéni intenzitasok megallapitdsahoz, melyhez
alapul vettem az adott becsult 1RM (predicted
1RM) szdazalékat, illetve a becsilt maximalis
teljesitményponton a kilsé ellendllas mértékét.

1. EDZESNAP

A1 Fekuenyomds 4x4 @65% tempo 4-x
A2 Gumiszalag széthuzds 4x10

B1 Mellhez huzds 4x4 @65% tempo 4-x
B2 Plankbol kinyulds 4x10

A1 Fekuenyomds 4x6 @65% tempo 4-x
A2 Hanyattfekuésben réuid hid 4x10
B1Mellhez huzds 4x6 @65% tempod 4-x
B2 Fekudtamaszban vdllérintés 4x10
A1 Fekuenyomds 4x8 @65% tempo 4-x

B1 Mellhez huzds 4x8 @65% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcio 4x10

A1 Fekuenyomds 4x4 @70% tempo 4-X

A2 Gumiszalag széthuzds 4x10

4. HET — ,
B1Mellhez huzds 4x4 @70% tempd 4-x
B2 Plankbol kinyulds 4x10
A1 Fekuenyomds 4x6 @70% tempod 4-x
. A2 Hanyattfekuésben réuid hid 4x10
5. HET

B1Mellhez huzds 4x6 @70% tempd 4-x
B2 Fekudétdmaszban vdallérintés 4x10

A1 Fekuenyomds 4x8 @70% tempo 4-x

B1Mellhez huzds 4x8 @70% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcio 4x10

A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10

A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10

Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatdsa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

A két értéket figyelembe véve 5 kilogrammra
lefelé kerekitve jeldltem ki a programban a mun-
kasulyokat. Az edzések kontrollja RPE (session
RPE) rendszerrel, illetve randomizalt Flex
mérésekkel tortént, ahol a koncentrikus fazis
atlagsebességét és az excentrikus idot figyel-
tem. Az edzésprogram szett szamai és a tempd
végig fixek voltak, azonban az ismétlésszamok
és az ellendllasok progresszivan névekedtek. A
gyakorlatokat szuperszettben, egy kiegészitd
gyakorlattal végeztik, a pihendid6 szettek ko-
z0tt sztenderd 3 perc volt. A gyakorlatsor el6tt
sztenderd mobilizalé és aktivizald gyakorlatsort
végeztink, kiilonods tekintettel a f6 gyakorlatok
el6készitésére. Az intervencidos edzésprogram
utan 1 hét szuperkompenzacios pihend (Delo-
ad) kovetkezett, majd megtortént az elsé vizs-
galat sztenderdje alapjan a visszamérés.

2. EDZESNAP (1. EDZESNAP + 2 NAP)

A1 Fekuenyomds 4x4 @65% tempo 4-x
A2 Gumiszalag széthuzds 4x10

B1 Mellhez huzds 4x4 @65% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcié 4x10

A1 Fekuenyomds 4x6 @65% tempo 4-x
A2 Hanyattfekuésben rouid hid 4x10
B1Mellhez huzds 4x6 @65% tempod 4-x
B2 Fekuétamaszban vdllérintés 4x10
A1 Fekuenyomds 4x8 @65% tempo 4-x
A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10
B1Mellhez huzds 4x8 @65% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcié 4x10

A1 Fekuenyomds 4x4 @70% tempo 4-x
A2 Gumiszalag széthuzds 4x10
B1Mellhez huzds 4x4 @70% tempd 4-x
B2 Plankbol kinyulds 4x10

A1 Fekuenyomds 4x6 @70% tempo 4-x
A2 Hanyattfekuésben réuid hid 4x10
B1Mellhez huzds 4x6 @70% tempo 4-x
B2 Fekuétamaszban vdllérintes 4x10
A1 Fekuenyomds 4x8 @70% tempo 4-x
A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10
B1Mellhez huzds 4x8 @70% tempod 4-x
B2 Miniband kirotdcié 4x10

2. TABLAZAT Az EO alapu Tempd edzés program periodizdcidja
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Eredmények

A parositott T-probak eredményeként megallapithatd, hogy a legtébb valtozd esetében pozitiv valtozast

valtott ki az intervencid (t: -x).

PAROSITOTT T-PROBA FEKVENYOMAS 30KG

PAIRED SAMPLES T-TEST
MEASURE 1
MP_(W)_FNY_1
MPN_(W/KG)_FNY _1
MV_(M/S)_FNY_1
PF_(N)_FNY_1

NOTE. STUDENT'S T-TEST.

MEASURE 2
MP_(W)_FNY_2

MPN _(W/KG)_FNY_2
MV_(M/S)_FNY_2
PF_(N)_FNY_2

DESCRIPTIVES
DESCRIPTIVES PLOTS

MP _(W)_FNY _1-MP _(W)_FNY _2

T DF P COHEN'SD SE COHEN'SD
-2552 8 0,034 -0,851 0,167
-0,834 8 0428 -0,278 0,181
-2522 8 0,036 -0,841 0,135
-1,925 8 0,090 -0,642 0,152

MPN_(W/KG)_FNY_1-MPN_(W/KG)_FNY_2

e o U
MPN_(W/KG)_FNY_1 MPN_(W/KG)_FNY_2

PF_(N)_FNY_1-PF_(N)_FNY_2

360 - 4,6 -
290- 3,9
1
MP_(W)_FNY_1 MP _(W)_FNY _2
MV_(M/S)_ENY_1- MV_(M/S)_FNY_2
115 - 760 -
0,95- 640

MV_(M/S)_FNY_1 MV_(M/S)_FNY_2

2. ABRA A fekuenyomds 30 kg-os eredményei

PF_(N)_FNY_1  PF_(N)_FNY_2
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PAROSITOTT T-PROBA MELLHEZ HUZAS 40KG

PAIRED SAMPLES T-TEST

MEASURE 1 MEASURE 2 T DF P COHEN'SD SE COHEN'SD
MP_(W)_MH_1 - MP_(W)_MH_2 -2,022 10 0,07 -0,610 0,262
MPN_(W/KG)_MH_1 - MPN_(W/KG)_MH_2  -0916 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.

DESCRIPTIVES
DESCRIPTIVES PLOTS

MP _(W)_MH _1-MP _(W)_MH _2 MPN_(W/KG)_MH_1- MPN_(W/KG)_MH_2
500 6.5 -
340- 4.8
(LSS [l
MP _(W)_MH _1 MP _(W)_MH _2 MPN_(W/KG)_MH_1  MPN_(W/KG)_MH_2
MV_(M/S)_MH_1- MV_(M/S)_MH_2 PF _(N)_MH _1-PF _(N)_MH _2
145 900 -
0.8 600 -
s T R U U
MV _(M/S)_MH_1 MV _(M/S)_MH_2 PF_(N)_MH_1  PF_(N)_MH_2

3. ABRA A mellhez hizds 40 kg-os eredményei
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Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatasa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

GYAKORLAT/ MEAN POWER MEAN POWER MEAN PEAK FORCE
ELLENALLAS (MP) NORMALISED (MPN) VELOCITY (MV) (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

Mean power - dtlagteljesitmény, Mean power normalized - normalizdlt dtlagteljesitmeény,
Mean velocity - dtlagsebesség, Peak force - csucserd

3. TABLAZAT A T-probdk eredménye (t-érték)

Szignifikanciaelemzésnél az eredmények mar sokkal inkabb az alacsonyabb ellendllasok értékei hoztak,
arnyaltabbak. Szignifikans valtozast (p<0.05) leg- mind a fekvenyomas és mellhez hiizas gyakorlatban.

NA (MP) NORMALISED (MPN) VELOCITY (MV) (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 0,31
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

o8
m =
-2
rr

Mean power - dtlagteljesitmény, Mean power normalized - normalizdlt dtlagteljesitmény,
Mean velocity - dtlagsebesség, Peak force - csucserd

4. TABLAZAT A T-prébdk szignifikancia szintje (p-érték)
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Sikeres edzésintervencio
Az eredmények alapjan az edzésintervenciot
sikeresnek értékelem. A hipotéziseimet az
alacsonyabb kilsé ellendllasokra nézve (20
és 30 kg) elfogadom, a magasabb kdlsé ellen-
allasokon (50, 60, 70, 80 és 90 kg) azonban

FEKVENYOMAS

71

(KG) LEGJOBB SOROZAT
N N N N
o o o o
N » [) [\

SULY
N
(]

69,8

|
Mar'24

1

elutasitom. A 40 kg-val végzett gyakorlatok
esetében a statisztikai prébak kozelitenek a
statisztikailag elfogadhatéhoz, de nem érik el
azt, amit az alacsony elemszam okozhat. Az
eredményeket azonban érdemes kontextusban
kezelni.

—-@- Atlag

4. ABRA A fekuenyomds legjobb szettjének suly dtlaga (Gymaware Cloud)
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A sportoldk koézil tobben a masodik vizsga-
lat alkalmaval 1-1 kilsé ellenallaslépcsével
feljebb jutottak a tesztben. Fontos, ha a
teljesitményalapu fejlesztésre fdkuszalunk,
akkor a fejlédés mértéke az 1RM-hez viszo-
nyitva az alacsonyabb zdndkban torténik
(30-50%) az 1RM-hez %-osan aranyitott
csoport atlagok: 20 kg (29,82% és 22,39%),
30 kg (44,73% és 33,58%) és 40 kg (59,64%
és 44,77%). igy a szignifikdns valtozdsokat

a dominansan teljesitményalapli zdénakban
produkaltdk a sportolék. A nagyobb su-
lyokhoz t6rténd adaptalddashoz a 6 hetes
edzésintervencidé kevésnek bizonyulhat, egy
hosszabb excentrikus blokk végrehajtdsa
vagy az edzésfrekvencia novelése mar a
magasabb kilsé ellendllasokon is eredményt
hozhat. Ezenfelll a Gymaware Cloud fellle-
tén a szettek legjobb sulyai és a predicted
1RM-ek is javultak.

MELLHEZ HUZAS

87

86,75

86,5

86,25

86

SULY (KG) LEGJOBB SOROZAT

85,75

e -@- Atlag

5. ABRA A mellhez huzds legjobb szettjének suly dtlaga (Gymaware Cloud)
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