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REKREACIOS EDZES - TANULMANY

/ Osszefoglalé: Manapsag a szabadidé-
sport és az élsport vilagdban is széles korben
elterjedtek a kilonb6z6 alternativ eréfejleszté
eljardsok és sporteszkdzok. Ma mar szamos
segédeszkoz létezik, melyeket korabban a re-
habilitacié teriletén hasznaltak a torzsizmok
aktivalasara és a gerinc agyéki szakaszanak
egészségmeglbrzése céljdbol. Ezek haszndlata
napjainkban az élsportban és a rekreacio teri-
letén is elterjedt. A funkcionadlis edzés szdmos
kedvezd hatdsardl olvashatunk a szakirodalom-
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) ABSTRACT: Because of its proximity to

daily activities functional training becomes
more important for elite - and recreational
athletes. Sling training, a form of functional
training, was primarily developed for therapy
and rehabilitation. Due to its effects (core mus-
cle activation, strength and balance improve-
ments), sling training may be relevant for older
adults. However, to our knowledge no recent

BEVEZETES

Az utébbi évek sport- és egészségtudoma-
nyi szakirodalmaban egyre tobb irast talalunk,
amely a fizikai aktivitads gyakorisdganak jelen-
t6s mértékd csokkenése kovetkeztében kiala-
kul6 elvaltozasokat vizsgalja. Szamos eszkoz és
modszer lat(ott) napvilagot az ,,egészségpiacon”,
mellyel a 21. szdzad embere megdrizheti, sziikség
esetén helyreallithatja egészségét, novelve ez-
zel az egészségben eltoltott életéveinek szamat.
Ezen szakcikkek kovetkeztetéseiben, javaslatai-
ban kitérnek a prevenciora is (Nagyvaradi K. és
mtsai, 2019). Az egészségtamogaté és rekredcios
edzések kozott egyre nagyobb szerepet kapnak
azok, melyek a természetes mozgasmintak és a
mozgatorendszerben megjelend izomegyensuly
helyreallitasat szolgaljak.

A funkcionélis edzés egy olyan edzésforma,
mely alkalmazkodik az egyén adottsagaihoz, cél-
jaihoz és aktudlis teljesitményszintjéhez. Hat-
terében megalapozott tudomanyos ismeretek
allnak. Az edzés rendszere komplex modon épiil
fel, melynek soran a kondicionélis és koordiné-
cios képességek fejlesztése kozel azonos arany-
ban torténik. Filozofi4ja abban is eltér mas edzé-
sektdl, hogy nem mennyiségi, hanem mingségi
mozdulat-végrehajtisra toreksziink.
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A funkcionalis edzés progresszidinak hatasvizsgalata
rekreacios sportolok korében

Impact assessment of functional training progressions

among recreational athletes
-

ban, azonban ennek az Uj edzésmddszernek a
szervezetre kifejtett élettani hatasai még ke-
vésbé ismertek. Kutatasunkban a funkcionalis
edzés keringési rendszerre gyakorolt hatasat
vizsgaltuk az intenzitasfokozasi alapelvek figye-
lembevételével. A kiilonboz6 terhelési egysé-
gekben linedris pulzusemelkedés mutatkozik,
amit a feladatok nehézségi szintjének optimalis
emelésével értik el.

Kulcsszavak: funkciondlis edzés, prevencio,
kardiovaszkularis rendszer

sling training program for healthy older adults
included a detailed training control which is in-
deed an essential component in designing and
implementing this type of training to reach
positive effects. Different load units show lin-
ear increase in heart rate, which we reached
with incriasing the difficulty level of tasks.
Keywords: functional training, prevention,
cardiovascular system

Els6dleges feladat a stabilitas, ezt koveti a
mozdulatok kontrollalt végrehajtasa. Charles
Stanley hangstlyozza konyvében, hogy a tartd
(stabilizal6) izmok részvétele kulcsfontossaga
a teljesitmény javitasaban, az atfogd edzésered-
mény érdekében (Stanley, 2005). Chuck Wolf
(2017), a funkcionélis edzés egyik szakértGje a
boka-labfej egységet, valamint a csipSt és a hati
gericszakaszt tekinti a mozgas alapkoveinek.

A feladatok Osszeédllitdsa — az alapvet6 moz-
gasmintak hasznalataval — személyre szabottan
torténik, a gyakorlatok kozott lehetnek: tolasok,
hizasok, hajlitasok, kitorések, jarasok, guggola-
sok, antirotacids és rotacios feladatok.

Mozdulataink kontrollalt végrehajtasat a
testiinkben 1évé tizenegy kinetikus izomlanc
harmonikus izommunkaja teremti meg. Az
izomlanchélozatnak koszonhetGen az egymas-
sal kozvetleniil nem kapcsol6dd teriiletek is
kapcsolatba keriilnek egyméassal a mozdulatok
végrehajtasa kozben, az izmokat tehat nem izo-
laltan eddziik. A NASM (National Academy of
Sports Medicine) megfogalmazasdban mar nem
a funkcionélis, hanem az integralt vagy funkcio-
néalis-integralt edzés szavakat hasznalja, mely az
alabbi elemeket tartalmazza: a kinetikus lanc ér-
tékelése / integrélt teljesitményprofil, integralt
hajlékonysagedzés, core edzés, egyenstilyedzés,



reaktiv edzés, sebesség-, agilitas-, gyorsasagi edzés, integ-
ralt ellenallasedzés (NASM; 2013). Tanulméanyunk célja a
fenti elvek figyelembevétele mellett terhelés intenzitasa-
nak folyamatos nyomon kovetése az edzés soran a sziv-
frekvencia ellendérzésével.

ANYAG ES MODSZEREK

Vizsgélatunkat az ELTE Pedagogiai és Pszichologiai
Kar Sporttudomanyi Intézetben Szombathelyen végeztiik,
12 {6 rekreécios céllal edz6 személy korében, akik rend-
szeresen végeznek funkcionalis edzést. A mintat 9 né és
3 férfi alkotta, atlagéletkoruk 42,00+7,37 év volt. Kutata-
sunk soran a funkcionalis edzés intenzitasfokozasra szol-
galo elveket vettiik alapul.

A pulzusszam-valtozasokat, illetve a terhelés kumulalt
értékeit Training Load Score-t (TLS), a Polar Team Pro
(Polar Electro 2020) rendszerrel rogzitettiik egy 6ra hisz
perces idGtartamban. Az edzés mobilizacios és stabilizaci-
6s gyakorlatblokkjait mozgasintegracios feladatsor kovet-
te. A feladatokat koredzés forméjaban val6sitottuk meg
nyolc feladat végrehajtasaval, ahol a harminc méasodperc
munkét tizen6t méasodperc pihenéidé kovette. A hatper-
ces intervall jellegii terhelési blokk utin, a feladatokat a
funkcionalis edzés intenzitasfokozési alapelvei szerint val-
toztattuk. A gyakorlatok nehezitéséhez powerbandet, mini
bandet, instabil parnat, BOSU-t, dynair parnat, fitballt,
kézi silyzot, TRX RIP trainert és TRX-et hasznaltunk.

Az els feladatban a stabilrél instabil feliiletre val6 at-
térést, valamit az alatamasztési feliilet csokkentésének
elveit alkalmaztuk, htz6 gyakorlatot végeztettiink, mely a
felsGtest szempontjabol els6 lanc dominans, mig az also-
test szempontjabol vegyes izomlanci.

A maésodik gyakorlatban szintén az instabil feliiletre
val6 attérés mellett egy torzsstabilitast igényl6 tolé moz-
dulatot kellett kivitelezniiik a résztvevGknek, ahol az iz-
mok egyiittes megfeszitése volt a cél.

Ezen elvet hasznaltuk a harmadik gyakorlatban is, el-
lenben dinamikus mozgasvégrehajtassal a csipGhajlitas
révén domininsan inkabb az els6 lanc izmaira hat6 gya-
korlatot végeztettiink.

A negyedik gyakorlatunkban a névekvd ellenéllassal
végrehajtott hatsé lanc dominalt.

Az 6todik gyakorlatban ismét az instabil feliilet alkal-
mazaséaval valtoztattuk a feladat nehézségi fokat, ahol a
dinamikus ldbmunkahoz statikus kargyakorlatot péarosi-
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tottunk, igy er&teljes vallovi izomkontroll mellett kellett
statikus tartasban dolgozni. [EREIUE))

1. dbra: Kitorés hiizé mozdulattal
Split squat with pulling movement

2. abra: Mellsé fekvotamaszbol karhajlitas nyujtas
Push up exercise
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3. abra: Mellsd alkartaimaszbél csipéemelés
Plank position with hip flexion Superficial

4, abra: Egy lab tamaszos hid gyakorlat hiizé mozdulattal
One foot supported cook bridge exercise with pulling movement

5. abra: Hajlitott allds mellsd kozéptartassal

Front raise in sitting position
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A hatodik feladatban az alatdmasztasi feliilet csokken-
tésének elvén alapuld alsé- és felsGtest dominans hazo
gyakorlatot végeztettiink.

A hetedik feladatban novekv§ ellenallas mellett az ala-
tAmasztasi feliiletet is folyamatosan csokkentettiik, amit
egy torzsstabilizacids gyakorlat segitségével valositottunk
meg, ahol az oldalsd lanc izmai is aktivan részt vettek a
mozdulatban. Végiil a nyolcadik feladatban a
novekvg ellenallassal végrehajtott hatsé lanc dominans
gyakorlattal zartuk az edzést.

EREDMENYEK

A rekreacios jelleggel edz6k pulzusvéltozasait az egyes
terhelési szakaszokban a mutatja. A pulzusszam
atlagértéke (Hr dtlag), mind a maximalis pulzus (Hr
max) és a terhelés minGsége (TLS) linearisan né a négy
terhelési egység sorrendjében. A terhelés kumulélt meny-
nyiségét mutato Training Load Score (TLS) atlagok kozott
a kiilonbség minden esetben valddi, jelentds konfidencia
intervallum mellett.

MEGBESZELES
ES KOVETKEZTETESEK

A feladatvégzés kozben megjelenitett pulzusértékekkel
azonnali beavatkozast tehet az edz6 a gyakorlat(ok) sze-
mélyre szabasat illetGen. Az edzést végrehajtd sportolo, lat-
va a sajat teljesitményét, elérhet6bbnek érezheti a kittizott
céljat, igy a motivacidja is konnyebben fenntarthat6. Rek-
reacios célbol sportolok szamara az instabil edzéssegédesz-
kozokkel végzett testgyakorlés alternativaként szolgalhat a
hagyomanyos silyzos edzés helyett (Kibele és Behm, 2009,
Behm és mtsai, 2010). A funkcionalis edzés kival6 lehetd-
séget biztosithat a keringési rendszer kozvetlen javitasara,
a gyakorlatelemek folyamatos valtoztatasaval.
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7. abra: Mellsé fekvotamasz térdhajlitassal
Tabletop exercise

8. abra: Csipd nyujto gyakorlat vallbél nyomassal
Hip extention exercise with shulder press

lal. I. Leisure Konferencia, Miskolc. 190 %
Gaedtke, A., Morat, T. (2015): TRX suspension training: A new functional sperc”
Training approach for older adults- development, training control and feasi-
bility. International Journal of Exercise Science, 8: 3. 224-233. 160
Kibele, A., Behm, D.G. (2009): Seven weeks of instability and traditional TLSU)TLS2); TLSI2ICTLS(), TLS(3)TLS(@), TLSIT)<TLSO) TLS(1)TLS{) | 2%
resistance training effects on strength, balance and functional performance. T i
Journal of Strength and Conditioning Research, 23: 9. 2443-2450 170
Nagyvaradi K., Biréné llics K., Polgér T (2019): Aquapaddle, mint instabil
felulet szerepe a core izmok fejlesztésében. I. Leisure Konferencia, Miskolc.
National Academy of Sports Medicine (2013): NASM Essentials of Perfor- 160 . 2
mance Training. Lippincott Williams & Wilkins, Philadelhpia, US.
Staley C., (2005): Muscle Logic : Escalating Density Training, Rodale '
Books. 150
Wolf C., (2017) Insights into Functional Training Perfect Paperback, On . | 15
Target Publications. Tl
i 140
—~
130 T 10
120 I
3
110
=p<0.05
100 - — —a . 0
1 2 3 4
< terhekest egystoek
: s ’ ’ s 0 - H'JW(L)
6. abra: Kitorés hatrafele mellsd kézéptartashol mellhez 9. abra: Avizsgalt személyek pulzusértekeinek 5] Hrmax(L)
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