szeERz6 Suské Adam,

a KKNKKA terhelésdiagnosztikai divizidvezetdje

A test nem a célban

Szerencsés helyzetben vannak a magyar kajak-kenu sportban dolgozé edzék, szakemberek, hiszen

az elmult évek térekvéseinek kdszonhetden olyan sporttudomanyos hatteret kaphatnak a munkajukhoz,
amely ma mér elengedhetetlen a fejlédéshez. A mérések biztositottak, a publikiciék hozzaférhetdk. ime
egy esettanulmany arrdl, hogy az edzék miként élnek, hogyan hasznositjdk a szamukra garantalt lehet6-
ségeket. Levezetésprotokoll 2025, avagy egy kételez6 feladat, amit még mindig nem vesziink komolyan!

Az élsportban napjainkban mar nehéz érvénye- Azzal viszont tisztaban kell lenni, hogy a telje-
sllni a sporttudomany segitsége nélkil — legyen sitmény és a siker tobb részletbdl tevédik 6sz-
sz6 barmelyik sportagrél. A kajak—kenu valoga- sze. Edzés, regeneracio, taplalkozas, mentalis
tottak mogott, mellett mar évek ota

tevékenykedik diagnosztikai csapat,

és a mindenkori szovetségi szakmai

vezetdség iranymutatdsai szerint

igyeksziink segiteni a versenyzdk,

edz6k munkdgjat. A Kajak-kenu

Mddszertani Kézpont diagnosztikai

részlege 2024 &6szén Uj és modern

helyszinre koltozott a sukordi Ko-

vacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu

Akadémian mukodik, igy 2025-tol

mar innen lattuk el a rank bizott

feladatokat. Nekiink nagyon fontos,

hogy a sporttudomany és tapaszta-

latunk segitségével hasznos infor-

macidkat tudjunk adni a verseny-

z0knek a sikeres felkésziiléshez.




felkészlltség — és még lehetne sorolni. Ennek
a nagy halmaznak az egyik szelete a sport-
tudomany is. Ezek a dolgok 6sszefliggnek és
egymasra épulhetnek. Ha kozilik valamelyik
szelet hidnyzik vagy nem megfeleléen muko-
dik, az adott sportold sajnos maris hatranybdl
indul a tobbi versenytarsahoz képest, akiknél
ez arendszer mukoéddéképes. Ezért nagyon fon-
tos példaul, hogy az edzdk és a szakemberek
egy nyelvet beszéljenek és egymast kiegészit-
ve segitség a sportoldt, hogy a lehetd legjobb
tudjon lenni. Szerencsére a szubjektiv (edzéi)
észrevételeket, meglatasokat mar objektiv
(sportszakemberi) adatokkal sokszor ala lehet
tamasztani. A sporttudomdny halad, ezért
neklnk is fejlédnink kell, nehogy lemaradjunk
a tobbi nemzettdl, ahol ez a terllet sokkal na-
gyobb hangsulyt és teret kap.

Uj megkozelités

a laktatmeéréseknél
2025-ben az Uj utanpotlas szovetségi ka-
pitannyal, Kadler Viktorral egyeztetve az
utanpdtlds  (jellemzéen ifjusagi) felkészité
taborokban, valamint a hazai, nemzetkozi ver-
senyeken nem a maximalis laktattermel6désre
és  hajdegységadatokra
voltunk elsésorban kivan-
csiak, hanem a levezetés
hatékonysagara.

Ez a terulet kiemelten
fontos, mivel egy sportold
tébb szamban is rajthoz
allhat, és egy nap tobb
futamon is részt vehet. En-
nek tudataban egyaltalan
nem mindegy, hogy a ku-
16nb6z6  versenyszamok-
ban ki milyen allapotban all
oda a rajthoz. Eppen ezért
a tavaszi ifjusagi edzéta-
borban, Dunavarsanyban
stabunk jelen volt a 2000
méteres id6re menéseknél.
Természetesen egy korai
vizi felmérés — raadasul
hosszu tavon — az aprilisi
hGvos  idéjarasi  koril-
mények kozott nehezen
Osszehasonlithaté a nyari
szezon alatt rogzitett

g A test nem all meg a célban

eredményekkel olimpiai versenytavokon, de
arra elegendd, hogy képet kapjunk az aktualis
utanpotlas-valogatott sportoldk regeneracidval
kapcsolatos képességérol.

Sokaknak ismerds lehet a téma, mivel az
elmult években két egymasra épulé kutatds
is zajlott az optimalis levezetésrél. Ugy gon-
doltuk, hogy az edzéi tarsadalom felismerte
ezt a fontos terlletet és alkalmazta is a spor-
toldknal. Tévedtink! A tavaszi edzétaborban
és a majusi tajékoztatd verseny alatt rogzitett
adatok, kapott laktatértékek értékelése sordn
az derUlt ki, hogy az utanpdtlas-korosztalynal
a futamok kozotti levezetések sajnos nem
voltak hatékonyak. Sok esetben még mindig
a régi mddszerhez nyulnak vissza az edzék.
Klasszikus példa: ,menj fel 1000-ig és vissza”
vagy ,ha nem kell mérlegelni, tiz perc kieve-
z€s” stb. Tisztelet a kivételnek! Ha akkoriban
a sporttudomany magasabb szinten lett volna
és mérni tudta volna a kaldnb6z6 valtozdkat
(pl: laktat, pulzusszam), akkor ezek a madd-
szerek valdszinlleg ugyanigy nem mukodtek
volna.

Hanyagsdg? Tudashiany? Nemtorédémség?
Ezekre a kérdésekre sajnos nem tudjuk a va-
laszt, viszont a kovetkezményeikre igen.
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Utdnpdtlaskorban rosszul berégziilt metédusok
igen is visszakdszonnek akar a felnottvalogatott
versenyzbéknél is!

Stabunk jelen volt a felnétt nemzetkdzi vildgverse-
nyekre kész(ilé valogatottak mellett is, €s bizony sok
esetben ott sem forditanak kell6 figyelmet a sporto-
|6k és az edzok az egyénre szabott megfelel6 rege-
neracios protokollokra. Az alapokat utanpdtliaskor-
ban lehet a versenyzdkben lefektetni. Nemcsak az
alléképességre, erdfejlesztésre, technikai elemekre
kell koncentrdlni, hanem az olyan alapdolgokat is
meg kell nekik tanitani, amitél jobb versenyzové
valhatnak és amellyel az aktualis teljesitményiik
leaddsat tamogatjak. Bemelegités, levezetés.

Versenyrdl versenyre
visszacsatolast adni

A korai lehangolé eredmények tikrében Kadler
Viktor utanpotlas szovetségi kapitany is ugy itélte
meg, hogy ezzel a teriilettel egész évben foglalkoz-
ni kell, ezért a diagnosztikai csapat az ifjisagi ver-
senyekre koncentralva folyamatosan jelen volt és
méréseket végzett azzal a céllal, hogy a versenyzok
és felkészitd6 edzok is szembesiljenek az egzakt
adatokkal, emellett gyakorlati megoldasokat, ajan-
lasokat kapjanak a jobb regeneracidra. Versenyrol
versenyre pedig a kontrolimérések tudtak visz-
szacsatolast adni a szakmai vezetéségnek, hogy a
sporttudomanyos munka hozza-e a kivant hatast.

LETSZAM OSSZEFOGLALO TABLAZAT

1. VALOGATO
SZOLNOK
2025. 05. 31.-06. 01.

TAJEKOZTATO
SZEGED
2025. 04.30.-05. 03.

Il. VALOGATO
SZEGED
2025. 06.20.-06. 21.

VB TABOR VB
SZEGED MONTEMOR
2025. 07.15.-07.17. 2025. 07.23.-07.27.

BLETSZAM FFIU BELANY BKAJAK BKENU

A fenti tablazat mutatja, mely eseményeken
voltunk jelen, valamint nemenként és sza-
kaganként az adott versenyen hany fé vett
részt ebben a projektben. Fokozatosan prébal-
tuk érzékenyitni a sportoldkat és az edzdket
is. Elsé utunk Szegedre vezetett az ifjusagi
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tajékoztatd versenyre, ahol els6é lépésként
meghataroztuk, hogy az olimpiai szamokban
az el6futamok utan vizsgdljuk meg a laktat
eliminacidjat. Ez a késbébbiekben is igy tortént.
Ahol tudtuk, hogy lesz kozépfutam, szintén
igyekeztlink vizsgalni a kért paramétereket,
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de elsésorban az el6futamok utani peridédusra nem volt megfelel6 a levezetése. Ezt az értékelést
koncentraltunk. a kajak-kenu sportban elkészilt két kutatas fé-
A szegedi tdjékoztatd versenyen tehat csak nyében hatdroztuk meg. Ezekben a tanulmanyok-
laktatmérés tortént. Metddusa: a sportold beér- ban azt allapitottak meg, hogy levezetés utan a
kezett a célba a futam végén, majd laktatmérés laktatértéknek 4 mmol/l ala kellene csdkkennie.
utan azonnal elkildtik &t levezetni mindenféle A laktatértékek osszefoglald tablazata mutatja
utasitas nélkdl, igy nem volt megszabva sem az meg, melyik versenyeken milyen eredményeket
intenzitas, sem a terjedelem. Azt kértlk téluk, produkaltak a sportolok. Itt fontos megemiliteni,
hogy a sajat levezetésiket valdsitsak meg. Latni hogy ezek az adatok csak azokat az eredménye-
szerettlk volna, hogy addig a pillanatig mi tortént ket tlkrozik, amikor a sportold a futam utdn rog-
a levezetésiik alatt. Sajnos nem kaptunk biztatd ton elment levezetni, valamint nincs elszeparalva
eredményeket. A sportoldk jelentds tobbségének nemekre szakagakra és versenyszamokra.

LAKTATERTEKEK OSSZEFOGLALO TABLAZAT

TAJEKOZTATO | 1. VALOGATO 1. VALOGATO VB TABOR VB
SZEGED SZOLNOK SZEGED SZEGED MONTEMOR
2025. 04.30.-05. 03. 2025. 05. 31.-06. 01. 2025. 06.20.-06. 21. 2025. 07.15.-07.17. 2025. 07.23.-07.27.
B ATLAG LAKTAT KAJAK MERES 1. [ MEDIAN LAKTAT KAJAK MERES 1.
B ATLAG LAKTAT KENU MERES 1. B MEDIAN LAKTAT KENU MERES 1.

A szegedi tdjékoztatd versenyen tapasztaltak 20 percnek kellene lennie, kutatasunk alapjan
utan bovitettik a rogzitett informacidkat a ennyi id6 sziikséges ahhoz, hogy a laktatszint a
versenyzokroél. Az |. valogatd versenyen, Szol- megfeleld allapotra csékkenjen vissza. Ennek je-
nokon szintén néztik a laktatszinteket, de mar gyében az edzo6k kaptak egy tajékoztato jellegu
elkezdtik mérni a levezetés idejét is. Ezt arra dokumentumot, hogyan érdemes a levezetést
alapoztuk, hogy levezetés idejének minimum elvégezni és milyen intenzitason.
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Nehezité korilmény Szolnokon, hogy nincs a
palya mellett osztdszigettel elvalasztott fele-
vezd sav, és ha éppen futam zajlott a palyan, a
levezetésen lévo sportoldnak elvileg meg kell
alinia, jobbik esetben minimum lassitania, hogy
hulldamzassal ne zavarja a versenyzoket. Ezért a
megfelelé levezetést ,csak” a palya felett a 4. sza-
muU autout hid feletti szakaszan lehet abszolvalni.
(P. D. szerkeszt6i megjegyzés: ,Tegye a szivére a
kezét az a korabbi sportold vagy jelenlegi edzo,
aki Szolnokon futamok kdzben vette a faradsagot
és boven a hid folé evezett vagy erre biztatta

versenyzéit. Talan még feln6ttversenyen sem
latni sokakat a hid folé eveznil) A Il. valogatdn
mar a pulzusértékeket is figyeltik. Minden kijeldlt
versenyzdre a beérkezés utan felhelyeztiink egy
melkaspantot pulzusérzékelével, ami rogzitette a
kievezés kdzben a pulzusadatokat. A versenyzé-
nek direkt nem adtunk adatképernyével ellatott
orat, mert arra voltunk kivancsiak, hogy a korab-
ban adott ajanlasok mennyire éplltek be a spor-
told sajat protokolljaba, és az az intenzitas, amit 6
elégségesnek és jonak vél a kievezés soran, vajon
kdszondbviszonyban van-e a rogzitett adatokkal.

LEVEZETES IDEJE

25

16,5

LEVEZETES IDEJE (ATLAG)

M 2025. 05. 31.-06. 01. SZOLNOK I. VALOGATO

A fenti tablazat mutatja a két valogatd verse-
nyen mért levezetések idejét. Lathatd, hogy az
szolnoki valogaton a mért sportoldk csaknem 4
perccel tobbet vezettek le, mint a szegedi valo-
gatd versenyen. Annak okat sajnos nem tudjuk,
Szegeden miért volt mas a helyzet, de tény,
hogy statisztikailag kevesebbet vezettek le.

Vb-csapat - egyénre szabott
levezetési zondk

Azt tudni kell a levezetéssel kapcsolatban,
hogy nagyon fontos a megfelelé terjedelem és

LEVEZETES IDEJE (MEDIAN)

[ 2025. 05. 31.-06. 01. SZEGED I. VALOGATO
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intenzitas kivalasztasa. Tobb kutatds is azt bizo-
nyitotta kiilénb6z6 sportagakban, hogy példaul
a laktatklszob (amikor terhelés alatt a laktat-
szint elkezd emelkedni, a laktat gorbe elsé alsd
toréspontja+) 80-100%-an végzett levezetés
bizonyul a leghatasosabbnak a laktat eliminaci-
ojat illetéen. Ezért a vilagbajnoksdgot megel6z6
tabor el6tt az utdnpdtlas szovetségi kapitany
kijelolése alapjan az olimpiai versenyszamok-
ban induld versenyzéknek el6zetes laktatmé-
réses lépcsotesztet végeztiink két helyszinen
(Kolonics Gyoérgy Vizisport Kézpont és Kovacs
Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia). Ezt az



el6zetes vizsgalatot célszer( a f6 verseny el6tti
hetekben elvégezni, mert a sportold edzettségi
szintje, fizikai allapota dontéen befolyasolhatja
a kapott értékeket. lgy egy kora tavaszi 1ép-
csOsteszt eredménye nem lenne relevans nyar
kézepi nemzetkozi verseny kapcsan. Célunk az
volt, hogy megtalaljuk az egyéni, individualis
levezetési zonakat a versenyzéknek. Ezek a z6-
nak egyénileg eltérnek egymastdl, ezért nagyon
fontos, hogy minden atléta a sajat levezetési
intenzitdsan végezze el a munkat. Sajnos ennél
a pontnal akadalyba Gtkozhe-
tlnk, példaul csapathajéknal.
Ha nincs ra lehetéség, hogy a
versenyz6k egyesben vezes-
senek le, a levezetés sem tud
olyan szinten megvaldsulni,
mint ahogy szlikséges lenne.
A szegedi vb-taborra mar
a valogatott gerincét adéd
sportoldknak egyénileg meg-
hatdrozott levezetési zdndja
volt. A feladat vilagos volt.
Laktatmérés,  pulzusmérés,
levezetészonak bedllitasa
egyénileg és ezeknek a pa-
ramétereknek az ellenorzése.
Sajnos azonban el6fordultak
még hidanyossagok, mivel
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nem volt minden verseny-
zének sportdrdja, csak
azok tudtak kovetni és
monitorozni a levezetés
intenzitasat, akik ilyen
eszkozzel rendelkeztek. A
vb-tdbor ideje alatt kétszer
voltunk jelen palyame-
néseken. Az elsé nap az
oraval rendelkezé verseny-
zO6k esetében nagyon jdl
mukodott az  elézetesen
kiklldott  pulzustartoma-
nyon vald levezetés, amit
a laktdméréssel tudtunk
visszacsatolni. Sikerult
egyénileg levezetnilk,
ami tovabb erGsitette a mi
allaspontunkat. A masodik
ilyen alkalommal viszont
mar nem Uugy torténtek
a dolgok, ahogy vartuk,
rosszabb eredmények szi-
lettek. Ennek nagyon sok oka lehet: faradtsag,
tdlterhelés, kornyezeti tényezok stb. Ezeket az
informaciodkat feldolgozva prébaltunk készuini a
féversenyre, a vildgbajnoksagra.

Montemor o Velho -
tapasztalatok
Mindenink adva volt arra, hogy a leheté leg-

jobb segitséget tudjuk nyujtani a sportoldknak:
laktatmérés, egyéni pulzuszéna, GPS monito-




rozdeszkdz, kordbbi adatok és informacidk az
el6z6 mérésekrdl. A kordbban emlitett csapat-
hajo-probléma sajnos beigazolddott, a vilagbaj-
noksagra nem volt lehetéség elég egyes hajot
szallitani, igy ezzel a faktorral szamolnunk kel-
lett a levezetéskor. Ez a laktatértékekre ugyan-
ugy hatdssal van, ami latszik a statisztikaban
is. Viszont megfigyeléseink és tapasztalataink
alapjan az egyesben vald levezetés sem volt
elég hatékony a sportolék szamara, ugyanugy,
mint a csapathajéban vald levezetés.

Osszefoglalva ezt az esettanulmanyt, sokkal
nagyobb hangsulyt kell fektetni a levezetés
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fontossagara. A mai vilagban mindenkinek
elérhetok példaul az ingyenesen hasznalhatd
szakirodalmi adatbazisok, amelyeket nyugodt
szivvel ajanlok minden edzének és sportszak-
embernek. Fontos tisztdban lenni a mai tren-
dekkel, friss kutatdsokkal, mert minden fejlédik
ebben a vilagban, és a sport sem kivétel. Muszaj
lépést tartanunk a konkurens nemzetekkel,
hogy ne kerlljink |épéshatranyba. Ezt ugy is
lehet érteni, hogy aki nincs ezzel tisztaban és
nem hajlandd tovabbfejleszteni magat, annak
a sportoldja mar a rajthoz allas el6tt hatranybdl
indulhat.
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Pauman Daniel — Operativ vezetd
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Kozremlkodott: Kajak-kenu Egészségligyi és Sporttudomanyi Csapat
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