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Pulzusvaltozasok vizsgalata kiilonboz6 instabil
feliileteken végzett gyakorlatok soran
Investigation of pulse changes during exercises on unstable surfaces

OSSZEFOGLALAS: A rekreaciés piacon folyamatosan jelennek meg azok az edzéseszkd-

26k, melyek segithetik az inaktivitas ellensulyozasat, az aktiv szabadid&-eltoltést, a mozgas al-
tali prevenciét. Az edzéseken hasznalt eszk6zok kdzott gyakran taldlunk olyanokat, melyek instabil
fellletet képezve segitik az egyént az aktivitdas megdlrzésében, edzéscéljanak elérésében. Instabil
feluletek kozé sorolhato, a teljesség igénye nélkil a bosu, a dyner parna és a vizen hasznalatos
stand up paddle. Jelen kutatas célja: két kilonbo6z6 instabil fellileten végzett statikus és dinamikus
gyakorlatok soran bekovetkezett pulzusszamvadlaszok, 6sszesitett edzéshatds, felhasznalt kaldria
és a pihenési id6k dsszehasonlitasa. Kulcsszavak: aquapaddle, bosu, statikus, dinamikus gyakor-
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Pgﬁﬁvkajﬁatgsﬁgr'[ﬂggfreireeafd%, % ABSTRACT: In an attempt to mimic everyday activities that are performed in the different

eqgészségfejlesztés, vizi sportok dimensional environments, exercise programs have been designed to integrate training of
the trunk muscles with the training of the extremities. Many believe that the most effective way
to recruit the core stabilizing muscles is to execute traditional exercise movements on unstable
surfaces. However, physical activity is rarely performed with a stable load on an unstable surface;
usually, the surface is stable, and the external resistance is not. Improvements in postural stabil-
ity from balance training without resistance can improve force output which can then lead to a
training progression involving an amalgamation of balance and IRT leading to higher load tradi-
tional resistance training. Purpose of the present study: Comparison of heart rate responses, total
training effect, calories used and rest periods during static and dynamic exercises on two unstable
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tEJiroEnzpiﬁ?snligt%mg))gleEEﬁ?hut Bevezetés fenntartasaban az osszes izomnak folyamatosan

részt kell vennie, korrigalnia kell, igy azok auto-

F6bb kutatési teriletei: rekredcig, Az emberi teljesit6képesség megdvasanak, ) ) > -
kivalasztds, tehetséggondozas, fejlesztésének fontos feltétele a mindennapi matikusan ellentartanak. Az instabil feliileten a
versenysport tamasz szinte valamennyi testrész alatt lehetsé-

életvitel keretében megvaldsuld szellemi és fizi-
kai rekreaci6. Ennek 1ényege, hogy a megélhetés
aktudlis forrasat jelentd, tobbnyire egyiranyt,
gyakran monoton és meger6ltet§ igénybevételt
ellensulyozza, és a lehetGségekhez képest apolja,
funkci6képes allapotban tartsa a mar megszer-
zett készségeket — képességeket, Orizze az egyén
adaptacios készségét, ellenallo képességét (Fritz,

ges, példaul: talp, térd, has, alkar, tenyér. A gya-
korlatok kivalasztasanal statikus és dinamikus
feladatokat is végeztethetiink.

A dinamikus gyakorlat izomhosszvaltozassal
és 1iziileti mozgassal jar6 ritmikus kontrakeié

Szerzb: 2019a).
DR. POLGARTIBOR A mozgasos rekreacid olyan gyakorlatok vég-
Eﬁ%etemdocensl - rehajtasabol 4ll6 tevékenység, melynek célja az
ELTE Sporttudomanyi Intézet in eoészséoének meedrzése bs feileszté
polgar tibor@ppk efte hu egyén egészségének meglrzése és fejlesztése,
F6bb kutatasi teriiletei: rekredci, teljesit6- és munkavégzd képességének helyre-
sfelés, kajakozds, turizmus allitasa és sziikség szerint annak novelése (Fritz,
2019b).

A rekreacios piacon folyamatosan jelennek
meg azok az edzéseszkozok, melyek segithetik a
mozgéasos rekreacio céljanak elérését, az inaktivi-
tas ellensilyozasat, az aktiv szabadid{ eltoltést, a
mozgas altali prevenciot. Az edzéseken hasznalt
eszkozok kozott gyakran taldlunk olyanokat, me-
lyek instabil feliiletet képezve segitik az egyént az

IS’ZEE)Z? DR. IHASZ FERENC aktivitas megGrzésében, az edzés céljanak eléré-
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ELIES orttudoményi Intézet Instabil feliileteknek nevezziik azokat a felszi-

ihasz ferencappkeite.u neket, amelyeken a test alitimasztasa bizonyta- 3., ibra: statikus és dinamikus gyakorlatok
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terhelésdlettan, prevencic, lan, ingatag, hasznélatuk soran sorozatos egyen- aquapaddle-n

eqészségfejlesztes sulyvesztés kovetkezik be. Emiatt az egyensily —Static and dynamic exercises on the aquapaddle
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(Pavlik, 2011; Maron BJ, et al, 2005), ami relativ kis erd-
fejlesztéssel jar, tovabba fejleszti az tigyességet, alloképes-
séget, és jotékony hatast a keringési rendszerre. Statikus
mozgas esetén relativ nagy er6 keletkezik az izomhossz
valtozésa, illetve az iziileti elemek helyvaltozasa nélkiil
(Pavlik, 2011; Maron BJ, et al, 2005). A terhelés soran ez-
zel szemben az oxigénfogyasztds alig emelkedik, csakigy,
mint a szivfrekvencia és a pulzusvolumen. Ebbd] lathato,
hogy mig a dinamikus terhelés a szivnek volumenterhelést
jelent, addig a statikus izommunka nyomasterhelést (Ma-
ron BJ, et al, 2005), amit a sziv sokkal rosszabbul toleral.
Jelen kutatas célja: két kiilonb6z6 instabil feliileten
végzett statikus és dinamikus gyakorlatok soran beko-
vetkezett pulzusszamvalaszok, az Osszesitett edzéshatés,
a felhasznalt kaloria és a pihenési id6k 6sszehasonlitasa.

B

3-4. abra: Statikus és dinamikus gyakorlatok bosun
Static and dynamic exercise on the bosu

Anyag és modszerek
Vizsgalatainkat 2019 novemberé-

ben a Sarvari Gyogyfiirdé Kft. well-

nessrészlegének 25 méteres 1sz6-

HR max [bpm]
medencéjében, illetve az ELTE PPK

HR avg [bpm]

Sporttudoményi  Intézet-Szombat- . o0
hely gimnasztikatermében valosi- (50-59 %)
tottuk meg. A résztvevék (N=9) az  Time in HR zone 2
ELTE PPK Sporttudomanyi Intézet (60-69 %)
sportszakos hallgat6éi voltak. Atlag- Time in HR zone 3
életkoruk 23,3+/- 1,19 év (n6: 22,5 (70-79 %)
év, férfi: 23,8 év), testtomegatlaguk  Time in HR zone 4
73,2+6-35,81 kilogramm (nd: 61,0 kg, (80-89 %)

Time in HR zone 5
(90-100 %)

Training load score
Calories [kcal]
Recovery time [h]

férfi: 83,0 kg), testmagassaguk atla-
ga 176,8+/- 27,48 cm (né: 169,2 cm,
férfi: 183 cm). A vizsgalathoz kétféle
instabil feliiletet valasztottunk ki, az
egyik a szarazf6ldon hasznalt, ma mar
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sokak altal ismert bosu, a méasik az Gj trendnek szamito,
vizfeliiletre helyezhet6 aquapaddle. Az tszoémedencében
az aquapaddle-ket a medence széléhez illetve a savelva-
laszt6 kotélhez rogzitettiik. A gimnasztikateremben a ta-
lajra helyezett bosukon végeztiik a gyakorlatokat. Mindkét
feliileten ugyanazt a statikus és dinamikus gyakorlatsort
hajtottak végre a résztvevok. Az elsé foglalkozason stati-
kus — izomhosszvaltozas nélkiili, — a masodikon dinami-
kus — izomhosszvaltozassal jaré — gyakorlatokat végeztet-
tink. A pulzusszamvaltozasokat [(intenzitas zondban tél-
tott id6 (sec), gyorsitasok-lassitasok (db), Training Load
Score (TLS), felhasznélt energia (Kcal)] Polar Pro Team®
(Polar Electro Finnland 2020) rendszer segitségével rog-
zitettiik.

Az adatokat Statistica for Windows 13.0 statisztikai
programcsomaggal elemeztiik. A statikus és a dinamikus
gyakorlatok sordn rogzitett pulzusszam atlagait, illetve
ezen gyakorlatok ugyanazon jellemzGit szarazfoldon és
vizen Repeated ANOVA Post Hoc. Tukey (HSD) modsze-
rével hasonlitottuk Ossze.

A kutatés a 2019/344-es kutatésetikai engedély alapjan
keriilt megvalésitasra. A publikici6 az ,,EFOP-3.6.1-16-
2016-00018 — A felsGoktatési rendszer K+F+1 szerepvalla-
lasanak novelése intelligens szakosodas éltal Sopronban és
Szombathelyen” cimii projekt tAmogatasaval valosult meg.

Eredmények

Az 1. tblazat a szarazfoldi és a vizi, statikus és dinami-
kus gyakorlatok soran rogzitett atlag- (HR avg) és maxi-
malis (HR max) pulzusszdmot, az egyes pulzuszénikban
(1-5) eltoltott id6t, ezek Gsszesitett értékét Training Load
Score (TLS), a felhasznalt kalériamennyiséget (Kcal) és a
javasolt regeneracios id6t (h) tlag, minimum, maximum
értékeit és azok szorasait tartalmazza.

1. tablazat: A kivalasztott adatok leiro statisztikaja

The descriptive statistics of selected data

Magyarazat: HR(max)=a terhelés csucsan rogzitett pulzusszam
(itésxperc'), HRavg=a terhelés soran mért pulzusszam atlag
(itésxperc!), Time in HR zone 1, 2,3,4,5=a terhelési zondkban
toltott id6 (sec.), Training Load Score=a terhelési zonakban t6ltott
id6 dsszesitett mutatoja (TLS), Calories=a terhelés soran felhasznalt
kaléria (Kcal), Recovery time= a terhelés utani megnyugvas id6
(h), stat_sz=statikus szarazfoldi gyakorlatok, din sz.= dinamikus
szarazfoldi gyakorlatok, stat. v.= statikus vizi gyakorlatok, din. v=
dinamikus vizi gyakorlatok.

stat. sz. (1) din. sz. (2)

atlag

stat. v. (3)
atlag

din. v. (4)
atlag

atlag

159,11+18,57
137,33+19,14

175,78+13,06
152,78+15,30

160,67+17,73
126,56+16,08

157,33+£17,97
130,44+15,72

230,67+73,26 55,44+98,78 325,56+141,16 269,44+118,65

370,89+194,26 285,22+149,69 362,56+159,91 537,78+198,30

333,11+171,84 358,78+309,00 298,00+114,86 263,00+232,66

0,00+0,00 445,44+207,76  62,56+85,18 115,78+83,27
12,22+36,67 112,00+264,82 4,78+11,09 15,56+37,62
31,44+16,73 45,33+15,66 22,33+13,62 27,22+13,30
198,44+75,63 241,78+82,92 168,33+62,03  188,44+58,23
13,19+10,15 13,19+9,15 6,48+4,17 6,48+3,17
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A legnagyobb értékeket a dinamikus szarazfoldi gya-
korlatok soran mértiik (175.78+13.06), a legkisebbet pe-
dig a vizben végzett dinamikus gyakorlatok soran. Az at-
lagpulzusszamok 130.44+15.72-152.78+15.30 kozott val-
toztak. A regeneralddasi id6 (h) a szarazfoldi gyakorlatok
soran (mind a statikus, mind a dinamikus) kétszer annyi,
mint a vizi gyakorlatok esetében. A statikus, valamint a
dinamikus vizi gyakorlatok esetében a masodik (Time in
HR zone 2 60-69%-a) pulzuszénaban tartozkodtak a leg-
tobbet a vizsgalt személyek. A dinamikus, szarazfoldon
végrehajtott gyakorlatok esetében a legtobb tart6zko-
das a negyedik (Time in HR zone 4 80-89%-a) zénaban
(445.44+207.76) tortént.

s
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5. abra: Kiilonbozé feliileten végzett statikus és dinamikus
gyakorlatok dsszehasonlitasa

Comparison of static and dynamic exercises on different
surfaces.

Magyarazat: TLS=Trainig Load Score, RT=Pulzusmeg-
nyugvas (iitésxperc-1), Cal=Kaldriafelhasznalas (Kcal),
+=szignifikans kiilonbség (p<0.05)

A terhelés kumulalt mennyiségét mutaté Training
Load Score (TLS) atlagértékei a gyakorlattipusok koziil a
szarazfoldon elvégzett dinamikus gyakorlatok soran vol-
tak szignifikdnsan magasabbak, mint a statikus parjaik
[(TLSstat-TLSdin)=(31.44+16.73-45.33+5.66)]; p<0.05.
A szarazfoldi, illetve a vizes helyszinek tekintetében a sza-
razfoldon végzett edzéseken (statikus és dinamikus egy-
arant) mértiink nagyobb értékeket. A pulzusmegnyugvas
atlagai (RT) szintén a szarazfoldi gyakorlatok végrehajta-
sa soran voltak nagyobbak, azonban a statikus és dinami-
kus terhelés tekintetében nem talaltunk kiilonbséget. A
kaloriafelhasznalas (Kcal) nagyobb a dinamikus gyakor-
latok elvégzése utan, illetve nagyobb a szarazf6ldon, mint
a vizen. Valodi kiilonbséget azonban egyik esetben sem
talaltunk, aminek az oka az atlagok kortili nagy szorasok.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A kutatas soran alkalmazott mozgasformék el6nyei,
hogy konnyen hozzaférhet6ek és megtanulhat6ak, vala-
mint kimélik az iziileteket. Ezen tevékenységek nyilvan-
val6 pszichologiai elénye — elsGsorban a mozgasformak
elvégzésének élvezete — kivalo alternativat jelent az aerob,
anaerob intenzitaszonak kezelésére a nagy intenzitasu fel-
adatok soran fellép6 kellemetlen élmények megélésére. A
legtobb id6t az 1-3 intenzitas zonaban t6ltotték a résztve-
v6k, amibdl a harmadik zéna mar érintheti az anaerob t6-
réspontot. S6t az 6todik zonaban is végeztek tevékenysé-
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get, ami kifejezetten anaerob energiafelhasznalas igényi
(Kessler HS,. at. al, 2014, AIHW; 2014).

Az edzésterhelést mingsit szam (TLS) a szarazfoldi di-
namikus gyakorlatokban volt a legnagyobb (45,33+15,66),
ett6l ~14 ponttal a szarazfoldi statikus gyakorlatok kovet-
keznek, (31,44+16,73). A vizen végzett dinamikus és sta-
tikus gyakorlatok terhelése (27,22+13,30vs. 22,33+13,62)
kevésbé kiilonbozik. Viszont a szarazfoldi és a vizi terhelés
numerikusan kiilonboznek egymastdl. A szignifikins kii-
lonbség elmaradésa az alacsony elemszamnak és az atla-
gok koriili jelent6s szérasnak tulajdonithato.

Az instabil feliileten torténd gyakorlatoknak a szak-
irodalom alapjan ugyan nincs teljesitményfokoz6 hatasa,
azonban a pulzusértékekbdl lathatd, hogy a folyamatos
stabilizacié miatt fokozott izommunkat kovetelnek az iz-
moktol. Az eddig ismert instabil feliiletek mellett az aqua-
paddle alternativat jelenthet a core izmok és a sziv — és ér-
rendszer fejlesztésére, ezt tAmasztjak ala Kibele és Behm

(2009), Behm és mtsai, (2010) kutatasai is.
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