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A sportagspecifikus
sprintképesség fejlesztése

A tudomadnyos irdsom lényege a sportagspecifikus sprintképesség fejlesztésének egyik lehet-
séges mddszerének feltérképezése. Kiilldnésen a hathetes sprintintervallum edzés (SIT) hatdsat
vizsgalja az utdnpétlaskoru kajakosok sprintteljesitményére —kontrollcsoportos mérés segitségé-
vel. Emellett nemcsak a sportagspecifikus mozgdsok eredményeit méri, hanem azt is, hogy

a kajakban népszertli kiegészité6 mozgasanyag, mint az ergométeres edzés, milyen transzferhatas-

sal van a kajakozas teljesitményére.

A témavalasztas indokoltsaga abban rejlik,
hogy a sprintképesség fejlesztése a ka-
jak-kenu sportban kevéssé kutatott terilet,
ugyanakkor egyre meghatarozébba valik a
versenysportban. Az utanpdtlaskord ver-
senyzbk teljesitménye kiegyensulyozottan
gyorsul mind a nemzetkdzi, mind a hazai
versenyeken. A jelenség mogott allo té-
nyezbk kozott szerepelnek a korszerlibb
sporteszkdzok, a tudomanyos publikacidk
novekvo szama, a fejlettebb sportruhazat, az
edzés- és kiegészité mddszerek, valamint az
okoseszkozok és a mesterséges intelligencia
szerepének ndvekedése. Bar a szakirodalom
még viszonylag kevés kis elemszamu vizsga-
lattal dolgozik, ezek mar utalnak arra, hogy
Uj 6sszefliggések tarhatdk fel, melyek jelen-
tésen befolyasolhatjak a versenyen produkalt
sportteljesitményt.
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Személyes motivaciom edzéként és egyete-
mi hallgatéként abbdl fakad, hogy a modern
edzéselmélet, példaul az LTAD (Balyi, 2019)
program, illetve a Magyar Kajak-Kenu Fejlesz-
tési Modell egyre kordbban helyezi el6térbe a
gyorsasag fejlesztését. Megfigyeléseim szerint
a kajak-kenu sportagban a kiegészité mozga-
sanyag alkalmazdasa (pl. sulyemelés, ergomé-
teres edzések) jelentésen megnétt; ugyanakkor
nagyon keveset tudunk arrdl, hogy ezek a
maodszerek kézvetlenll javitjdk-e a sportagspe-
cifikus sprintteljesitményt. Ugy vélem, ezeknek
a kezdetleges vizsgalatoknak nagy jelentéségik
van, mert el6készithetik a sportag szélesebb
koru fejlesztését.

A kutatds célja kettds: els6dlegesen szeretnék
statisztikai bizonyossagot keresni a magas in-
tenzitasuy intervallum edzés (SIT) alkalmazasa
és a magasabb szintl sportagspecifikus sprint-
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képesség kozott. Masodsorban vizsgalni
szeretném, hogy a kajakergométeren vég-
zett intervencid milyen mértékben segiti
el6 a sprintképesség javulasat. Ha kimutat-
hatd javulas, remélem, hogy a kidolgozott
program a sportagi utanpdtlds szamara
gyakorlatban is elérheté lesz, segitve a tel-
jesitmény szinvonaldnak novekedését.

A problémafelvetés ravilagit arra, hogy a
kajak-kenu sportdag folyamatos atalaku-
lason megy keresztil: nincs ez masként a
nemzetkdzi és hazai versenyeken sem, ahol
gyorsulas figyelheté meg mind a férfi, mind
a noi versenyszamokban. Magyarorszag
sportagi multja rendkivil gazdag, de a
sportag jovoje szempontjabdl elengedhe-
tetlen, hogy az utanpdtlaskord verseny-
z6knél mar koran alkalmazzuk a tudoma-
nyosan megalapozott gyorsasagfejleszto
edzéseket. A hosszu tavu siker alapja az
edzésmunka mennyisége és mindsége,
amelyek csak akkor hoznak hosszabb tavon
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A nék K-1500 méteres versenyszdmdnak gydztes idéeredmeényei az olimpidkon (teli jeloldk) és
a vildgbajnoksdgokon (lres jelolék) 1948 és 2015 kozott. A sydney-i olimpidn erds ellenszél volt
ebben a szadmban, amijelentds hatdssal volt a gydztes iddre.
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A ferfiak K11000 meéteres versenyszamainak gyéztes idéeredmenyei az olimpidkon (teli jeloldk)
és a vilagbajnoksdgokon (Ures jelolék). 1948-ban a versenyeket a Temze folydsdaual szemben
rendezték meg, mig az 1968-as mexikdudrosi olimpia magassdgi hatdsa viszonylag lassabb

idéeredmeényekhez vezetett.

eredményt, ha rendszeresen, éves ciklusban,
heti szinten beépllnek a felkészllésbe.

A kutatasi kérdések arra irdnyultak, hogy az in-
tervencids (SIT) csoport mutat-e kilonbséget a
kontrollcsoporthoz képest. El6szor is maximalis
teljesitményben kajakergométeren, masodszor
a faraddsi index tekintetében, harmadszor
siergométeren elért maximalis teljesitmény-
ben, végll a siergométeres faradasi indexben.
Mindezek célja, hogy kidertljon, transzferhatas-
ként az ergométeres edzés milyen mértékben
befolyasolja a kajakosok sportdgspecifikus
sprint-teljesitményét.

Sprintteljesitmény alapuetései

A fizioldgiai hattér a sprintteljesitmény harom
alaptényezojére épul. Az ATP/PCr energiarend-
szer kapacitasara és a reszintézis szinvonaldra,
az izomrost-Osszetételre, valamint a motoros
egységek idegrendszeri aktivacidjara. A maximalis
intenzitdsi munka az ATP azonnali felhasznala-
saval indul (=25 mmol/kg szarazizom), ami 1-2
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masodpercnyi energiat fedez. Ezt kdvetden a
kreatinfoszfat (PCr) biztosit gyors energia-Ujra-
termelést (=80 mmol/kg), amely nagyjabdl 10-12
masodpercig tart maximalis sprint alatt. Amikor a
PCr-készletek kimeriilnek, az intenzitas fenntar-
tasat az anaerob glikolizis veszi at, amely laktat
és H*-ion koncentracié noévekedést okoz. A H*
akkumuldcidja intracellularis aciddzist és periférias
faradast okoz, rontva az ingerlékenységet és a
kontraktilitdst. Az ATP/PCr-rendszer Ujratoltodése
teljes pihenés mellett gyors, nagysagrendileg 2
perc alatt ~85%, 4 perc alatt ~90%, 8 perc alatt
~100%, ami alatamasztja az ismételt sprintek ko-
z0tti hosszu regenerdcio jelentéségét és az ATP/
PCr kapacitas kulcsszerepét a sprintteljesitmény
szinvonalaban.

Az izomrosttipusok kozll a gyors, glikolitikus 1lb
(fehér) rostok nagy er6- és teljesitménykimenet-
re képesek, ugyanakkor gyorsabban faradnak.
A gyorsasag és sprintteljesitmény névelésének
lehetséges Utja ezek hipertrofidja és funkciondlis
rekrutaciojuk fokozdsa. A motoros egységek mé-
rete és ingerkiiszobe egyditt valtozik. A nagy, nagy
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kiiszobU egységek adjak a legnagyobb erokifej-
tést, de gazdasagtalanabbak, ezért csak magas
eréigény esetén kapcsolddnak be. Sprintben a
maximalis akaratlagos végrehajtas és a magas
toborzasi kiiszobot eléré impulzusok kritikusak a
teljesitmény szempontjabdl.

A sprintintervallum edzés (SIT) révid (<30 s), ma-
ximalis/szupramaximalis ,all-out” szakaszokbdl all
4-6 ismétlésben, a sprintek kozott 3-4 perc teljes
pihenével, illeszkedve az ATP/PCr Ujratoltodés
analdgidjahoz. A mddszer élettanilag indokolt
eszkoz serduld kajakosok sprintteljesitményének
fejlesztésére. Kajak-kenuban a fiatal elit sportolok
teljesitményét a bioldgiai érettség, antropometria
és fizikai fittség egyltt magyarazza; a PHV kordli
statusz erésen determinalja a sprintidéket. Mas
sportagakban a rovid, ismételt sprintek kdvetkeze-
tes javulast hoznak. U15 labdardgoknal heti 1 vs. 2
SIT alkalom kz6tt nem volt kiilonbség, de mindkét
gyakorisag fejlodést hozott; terepfutdknal 3 hét,
heti 3x SIT szignifikdnsan emelte a teljesitményt;
kontrollalt laborvizsgalatokban a 30 s-os sprintb-
lokkok az aerob és anaerob teljesitményt is novel-
ték. Ifjusdgi metaanalizisek szerint a sprintedzés
leginkdbb a PHV utani szakaszban edzhetd, a PHV
elétt akdr negativ hatdsok is megjelenhetnek; ezért
a bioldgiai érettség szerinti periodizalas indokolt.
A kajak-sifutas transzfer szempontjabdl a SIT
egyarant terheli az anaerob és az aerob rendszert,
mikdzben felsétestcentrikus munkat végeztet ez
double poling dominans sifutasban kiléndsen
relevans. No&i sifutokndl a 8 hetes, felsotestre
célzott SIT a VOz2max-ot és az 1RM-et nagyobb
mértékben novelte, mint a folyamatos kdzepes
intenzitds. Egy nemrégiben lezajlott egyedulalld
kisérleti program Kindban arra kereste a valaszt,
milyen mértékben vihet6k at a nyari alloképességi
sportokban (futds, evezés, kajakozas) megszerzett
képességek a téli sifutdsba. Talsnes és munka-
tarsai (2020) 24 fiatal, magas szinten edzett, de
nemzetkdzi tapasztalattal nem rendelkez6 kinai
sportoldt kovettek nyomon, akik egy 6 honapos
intenziv sifutd edzésprogramban vettek részt. A
résztvevok kozul 15 f6 hosszutavfutd, mig 9 fo
kajakos és evez0s volt. A program végére mindkét
csoport jelentds fejlédést mutatott a sifutdspe-
cifikus teljesitményben és fizioldgiai mutatdkban,
ugyanakkor kilénbségek is megfigyelhetdk voltak
a sportagi hattér fliggvényében.

Az anaerob teljesitmény kajakergométeren
megbizhatéan mérheté a Wingate-teszttel (30 s
maximalis erdkifejtés). Kulcsmutatdi a csucstel-

34

jesitmény (Pyea) €s a faradasi index (Fl); elobbi a
robbanékony teljesitményt, utdbbi a teljesitmény-
csokkenést jellemzi. A teszt Gl6 helyzetben, fels6-
testre optimalizalt fékezé-ellendllassal zajlik; a Fl
értelmezésével dvatosan kell banni a reprodukal-
hatdsagi korlatok miatt. Elit kajakosoknal a Win-
gate-mutatok szorosan kapcsolddnak a 200-500
m eredményekhez, vagyis a valogatott szint idéi
és laborparaméterei kedvezobbek, mint a nemzeti
szinté. A Pgea gyakran 800-900 W felett van elit
férfiaknal; ifikhez képest felnotteknél szignifikan-
san magasabbak az értékek. A HIIT is javitja a
Wingate-kimeneteket (pl. ~10% Ppe-ndvekedés
8 hét alatt), és mddszertani kiegészitésként meg-
jelent a single-stroke power test az er6-sebesség
komponensek elkilonitésére, mikdzben a Ppeax
tovabbra is kulcsmutato.

Kutatds - intervencids
program hatdasa

A vizsgalati populacié toborzas utjan allt 6ssze
azzal a céllal, hogy olyan elemszam jgjjon létre,
amely alkalmas statisztikai prébak elvégzésére,
valamint a résztvevok edzettségi szintje és mo-
tivaciéja megfeleljen a témanak. A kivalasztas
f6 szempontja azonos edzéskontroll és korul-
mények biztositdsa volt sajat csapaton belil,
tovdbba a rendszeres (minimum heti 4) edzés-
latogatds az intervencio ideje alatt. Végul 12 f6
(2 1any, 10 fid; atlagéletkor: 16,2 év; dtlagtomeg:
67,5 kg; BMI: 21,6) vett részt, mindannyian bu-
dapesti, az Obudai Ganz VSE aktiv versenyzi.
A mintat 6-6 fore bontottak kontroll- és kisérleti
csoportra, nem és életkor szerint kiegyenlitve.
A kontrollcsoport az eredeti edzésprogramot
kovette, a kisérleti csoport a szokasos edzések
mellett 6 héten at heti két SIT-alkalmat teljesi-
tett. A két csoport egydtt, teljes kontroll mellett,
azonos napszakban és azonos programmal ké-
szult; az intervencidt leszamitva a koérilmények
egyeztek, ezzel ndvelve a kimenetel érvényes-
ségét.

A mérések helyszine a sukordi Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia volt, az intervencid
az Obudai Ganz VSE csénakhdazaban zajlott. A ka-
jak-ergométeres Wingate-teszt elott antropomet-
riai mérés tortént (testtdmeg, testmagassag) és
egy alvasmin6ség-felmérés kérddiven keresztil,
majd egyéni nem sportagspecifikus bemelegités
utan standardizalt, sportagspecifikus beme-
legitd protokoll kovetkezett kajakergométeren.
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Az intenzitds meghatarozasa 1-10-es, mddo-
sitott Borg-skala alapjan tortént. A kajak- és a
siergométeres Wingate kozott kb. 1 6ra 50 perc
telt el és a siergométeren is standardizalt beme-
legitési protokoll zajlott.

Az intervencids program a SIT élettani logikajat
kovette: heti két alkalommal, 6 héten at rovid,
maximalis intenzitasu (RPE 10, ,mindent bele”)
sprintek kajakergométeren, minden esetben 3
perc teljes pihendvel a sorozatok kézott a fosz-
fagén rendszer minél teljesebb (gyors fazisu) re-
szintézise érdekében. A terjedelem progresszi-
van nott: 1-3. hét 4x15-20", 4-6. hét 5x15-20"
(mindvégig 3' pihend). A végrehajtast a f6 edzés
elé idozitették a neuromuszkularis készenlét
maximalizalasara.

Az eredmények értékelése soran a vizsgalat
két f6 szakaszra oszlott: az alvasmintség
felmérésére és a teljesitménymérésekre. Az
alvasi kérdéiv eredményei alapjan a sportolok
pihenési szokasaiban pozitiv valtozasok tortén-
tek. A masodik mérési idépontban az atlagos
alvasidé enyhén nétt, az elalvashoz szikséges
id6 csokkent, és ritkabba valtak az éjszakai éb-
redések. A résztvevok kipihentebben ébredtek,
és kevesebb nappali almossagrdl szamoltak be,
ami jobb szubjektiv alvasmindségre utalt. Ezek
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a valtozasok jelezhetik a tudatos
alvashigiéniai gyakorlatok alkalma-
zasat vagy a korilmények kedvezo
alakuldsat a két mérési pont kozott.
A Wingate-tesztek elemzése az ana-
erob faraddasi index (Fl) és a csucs-
teljesitmény (peak watt) alakuldsara
fokuszalt kajak- és siergométeren.
A hipotézisek szerint a kisérleti cso-
portnak a sprintintervallum edzés
(SIT) hatdsara jobb eredményeket
kellett volna mutatnia a kontrollcso-
porthoz képest, azonban a statiszti-
kai prébak ezt nem tamasztottak ala.
A kajakergométeren az Fl valtozasa-
nak p-értéke 0,218, a peak watté 0,122 lett,
igy egyik mutatéban sem volt szignifikans ku-
I6nbség. A siergométeren az Fl p-értéke 0,778,
a peak watté pedig 0,613 volt, vagyis itt sem
jelentkezett szignifikdns eltérés. Ezek alapjan
a nullhipotézis minden esetben megmaradt,
az intervencidés program nem eredményezett
jelentésen mérhet6 elonyt.
A lehetséges magyarazatok kozott kiemelendd
a kis mintaelemszam (mind&ssze hat fé csopor-
tonként), amely jelentésen csokkenti a statisz-
tikai prébak erejét. Tovabbi tényezé lehet, hogy
a hathetes intervencié tulsdgosan rovid idé-
tartamnak bizonyult, illetve az edzésmaddszer
nem volt kelléen specifikus ahhoz, hogy jelentos
adaptaciot idézzen el6. Az egyéni kilonbségek,
a kiindulasi allapotok eltérései és az edzéster-
helés variabilitdsa szintén gyengithették az
eredmények megbizhatdsagat.
A kovetkeztetések szerint a kutatds jelen for-
majaban nem taldlt statisztikai bizonyitékot a
sprintintervallum edzés hatékonysdagara sem
sportagspecifikus (kajakergométer), sem nem
sportagspecifikus (siergométer) koérnyezetben.
Ugyanakkor ez nem zarja ki, hogy nagyobb min-
tan, hosszabb idétartamd vagy pontosabban
kontrollalt vizsgalatokban kimutathatd legyen
pozitiv hatds. A jovObeni kutatasok szamdra
javasolt a mintaszam novelése, tovabbi mutatdk
példaul VOz2max, laktatkliszob vagy izomerd
bevonasa, valamint az életkori és bioldgiai érett-
ségi tényezok figyelembevétele.

Nincs szignifikdns kiilonbség

Az eredmények értékelésekor a két kulcspa-
raméter, a maximalis teljesitmény (peak
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watt) és a faradasi index (Fl) egyik esetben
sem mutatott statisztikailag szignifikans ku-
I6nbséget a csoportok kozott. Bar a kisérleti
csoport néhany mutatdéban enyhe javulast
mutatott, ezek nem haladtak meg a szignifi-
kanciaklszobot. Példaul a kajakergométeren
apeak wattp=0,122,az Fl p=0,218 értéket
mutatott, mig a siergométeren ezek az érté-
kek p=0,613 és p=0,778 voltak. Ez arra utal,
hogy a hathetes beavatkozas nem idézett el6
kimutathato teljesitményjavulast.

A kutatas céljaira reflektalva: a sprintképes-
ség javulasa sportagspecifikus kérnyezetben
csak tendenciaként jelentkezett, de nem ért
el statisztikai szignifikanciat. A faraddsi index
csokkenését szintén nem sikerilt igazolni,
bar enyhe javulds mutatkozott a kisérleti
csoportnal. A transzferhatas a si ergométeres
teljesitményre nem volt kimutathatd, ami 6sz-
szhangban all a szakirodalommal, miszerint a
sportagspecifikus adaptacidk dominalnak. Az

SIT mdédszer gyakorlati relevanciajat a kutatas
nem cafolta, de ravildgitott, hogy hatékony-
sagat csak megfeleld idétav, specifikussag és
kelléen nagy minta mellett lehet érdemben
vizsgalni.

A jovébeni kutatdsok szamara javasolt a
nagyobb mintaszdm bevondsa, a vizsgalati
idétartam novelése, valamint tovabbi élettani
mutatdok (VOzamax, laktatkliszéb, izomerd)
vizsgalata. Ezek segitségével darnyaltabb
képet lehet adni az SIT hatasairdl. A kutatds
hozzajarult a gyorsasagfejlesztés maddszer-
tani hatterének gazdagitdsahoz a kajak-kenu
sportban. Bar jelen vizsgalatban az SIT hata-
sai nem igazolddtak, a mdodszer élettani alap-
jai tovabbra is megerésitik relevancidjat, és
indokoltta teszik tovabbi, nagyobb volumen(
és hosszabb tavu vizsgadlatok elvégzését. A
dolgozatban kidolgozott mérési protokoll és
eszkdzhasznalat pedig megfelel6 alapot te-
remt a jovébeni kutatasokhoz.
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