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ABSZTRAKT  Korabbi tapasztalatok azt mutatjak, hogy a 7-10 hetes szabvanyos katonai alap-
kiképzés pozitiv hatassal van az Gjoncok fizikai teljesitményére és testosszetételére. Az aerob
erdnlét és az izomerd akar 10-15%-kal is javulhat. A szerzék célja az volt, hogy megvizsgaljak a 2
hetes felkészitésbdl, 5 hetes alapkiképzésbdl és tovabbi 2 hetes [ovészképzésbdl alld EAP 24-2
alapkiképzés hatasait a testalkati mutatdkra és az erére.

Az iranyitott katonai testnevelési foglalkozasoknak koszonhetd kezdeti pozitiv testalkati valto-
zasok a teljes kiképzesi ciklus végére eltlintek. Maradandé valtozasként a testtomeg (+1,60 kg a
medianok kozote), valamint a marokszoritd erd kis mértékl ndvekedése (a medianok alapjan:
3,2% a jobb kéz esetében és 2,3% a bal kéz esetében) volt detektalhato.

Az eredmények egyrészt indokolhatdk azzal, hogy az antropometriai adatok atlagos kiindulo
értékei viszonylag megfelelGek voltak. Masrészt a kezdeti elényds valtozasok megsziinésének
magyarazatahoz a mindennapi kaloriaegyensuly fellilvizsgalata volna sziikséges.

BEVEZETES

A katondkat - tobbek kozott - fizikai  sen részt vesz kisebb-nagyobb fizikai
normakdovetelmények alapjan védlaszt- megterhelésben a szolgalati ideje alatt.
jak ki. Aki felvételt nyer, az rendszere- A fiatalok felkésziiltségének csokke-
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nése, a testtomeg, illetve a testzsir no-
vekedése vilagszerte — és kiilondsen a
nyugati orszagokban - kihivas elé al-
litja a fegyveres eréket a toborzds és a
kiképzés soran.! A fizikai felkészités
- mely a katona pélyafutdsianak sza-
kaszaitol fiiggéen valtozik — a leghaté-
konyabb mddszer a kondicionalis ké-
pességek javitdsara, fenntartasira. Az
alapkiképzés célja az, hogy a katondk a
kovetkezd képzési szinthez sziikséges
foglalkoztatasi szinvonalat, fizikai telje-
sitoképességet elérjék. A fizikai edzés-
programok eredménye az edzés meny-
nyiségétél (idétartamtol, tavolsagtol
vagy ismétlésektol), intenzitasatol (ter-
heléstdl, sebességtdl vagy teljesitmény-
t6l) és gyakorisagatol fiigg: ezek az edzés
kulcstényezd6i.

Szamos tanulmany kimutatta, hogy
a kezdeti, jellemzden 7-10 hetes szab-
vanyos katonai alapkiképzés pozitiv
hatassal van az Gjoncok fizikai teljesit-
ményére, testOsszetételére’ és a kato-
nai foglalkozasi szakteriiletek teljesit-

ményére.’ A tapasztalatok szerint nyolc
hét alatt akar 10-15%-kal is javulhat az
aerob erdnlét és az izomerd, kiilono-
sen azokndl, akiknél a kezdeti edzett-
ségi szint alacsonyabb volt.* A kovet-
kezé katonai kiképzési fazisok sordan
azonban el6fordulhat, hogy - az adap-
tacio nem optimalis mértéke okdn — a
kezdeti teljesitménynovekedés egy ré-
sze veszélybe keriilhet.” A katonai mun-
kakornyezetben el6forduld kiilonféle
stresszorok — mint példaul a tdlzottan
alacsony intenzitasu fizikai aktivitas, a
negativ energiaegyensuly és az alvas-
hidany - kdros hatdssal vannak a fizikai
teljesitmény fejlédésére.® Ezért a kikép-
zési id@szakok el6tt és alatt fizikai kép-
zés javasolt a terheléses adaptaciok opti-
malizalasanak érdekében.

Célunk az, hogy megvizsgaljuk a je-
lenlegi katonai felkészités, illetve alap-
kiképzés hatasait a testalkati mutatdk-
ra és az erdre, kiilonos tekintettel a nagy
szamban katonai testnevelést tartalma-
z0 elso6 két hetes ciklusra.
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MINTA ES MODSZER

Az EAP 24-2 alapkiképzés az MH
Klapka Gyorgy 1. Pancélosdanddr szer-
vezésében valdsult meg 2024. februdr
12. és aprilis 19. kozott Tatan. Ennek so-
ran a bevonulé allomany koérében ant-
ropometriai és marokszoritéer6-mé-
réseket végeztek. A vizsgalati mintaba
a teljes kiképzési ciklust — amely 2 hét
felkészitésbol, 5 hét alapkiképzésbdl és
2 hét 16vészképzésbdl allt — végrehajtok
keriiltek be, 0sszesen 265-en, akik koziil
8 né volt.

Az alapkiképzés soran torténd kato-
nai testnevelés hatékonysaganak vizs-
galata érdekében harom alkalommal vé-
geztiink méréseket. El6szor a kiképzés
megkezdése el6tt (DO idépont), majd
két héttel késébb (D1 idépont), vala-
mint 7 héttel késébb (D2 idépont), a tel-
jes alapkikézési ciklus hatasanak vizsga-
lata érdekében. A vizsgalt paraméterek
a kovetkezok voltak: testtomeg (kg), de-

1. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen
részt vevd dllomdny (N = 265 f6) kor-,
testalkati és testosszetételi mutatdinak,
valamint a marokszorité eré kiindulé (DO)
értékeinek, leiro statisztikdja

szlras
valtozo min./max. | atlag (£)

testmagassag (m) 1,55-1,92 1,757 0,065
derékkorfogat (cm) 65,0-126,0 8823 11,49

testzsirfrakcio (kg%) 5,0-90,9 20,93

8,7

viszcerdlis zsir
(1-29 au.)

marokszorité er§
bal kéz (Newton)

1-23

214-828 479,0  106,6

rékkorfogat (cm), csipékorfogat (cm),
testzsirfrakcié (kg%), testizomfrakcio
(kg%), viszceraliszsir-érték (1-29 au.),
marokszoritd er6 (Newton). Az elsé mé-
résre (D0) 2024. februar 12-13-an keriilt
sor, a masodikra (D1) februar 26-4n, az
utolséra (D2) pedig aprilis 16-an.

Az antropometriai vizsgalatoknal
magassagmér6t, mérészalagot, vala-
mint - a bioelektromos impedancia-
analizis elvén mikoédé - OMRON BF
511 testosszetétel-analizatort hasznal-
tunk. A marokszorité er6t — mindkét
kéz egyideji mérésére alkalmas — két-
csatornas DYNA-16 sport erémérd ké-
sziilékkel vizsgaltuk. A matematikai
elemzést SigmaStat 3.0 szoftver alkal-
mazasaval végeztiik. A vizsgalt paramé-
terek egyik esetben sem mutattak nor-
malis eloszlast alfa = 0,001 szinten, ezért
a Friedman-féle nem paraméteres va-
rianciaanalizist alkalmaztuk, Dunn-
szerinti post-hoc eljarassal meger6sitve
(a vizsgalt személyek vonatkozasaban
ismétléses probaval). A résztvevok — DO
idépontban felvett — kiindulasi adatai-
nak leiré statisztikajat az 1. tdbldzat tar-
talmazza.

EREDMENYEK

A testtomeg alakuldsaval Osszefiiggés-
ben elmondhaté, hogy - a D0 idépont-
ban mért kiindulasi értékhez képest -
a résztvevok sulya novekedett (Chir2 =
77,67; P <0,001). A Dunn-féle paron-
kénti Osszehasonlitas alapjan a D1 és
a D2 mérési napok kozott nincs szig-
nifikans kiilonbség, a D0-D1 és a DO-
D2 kozott pedig van (P <0,05). A test-
tomeg emelkedése a medianok alapjan
1,60 kg, a teljes kiképzés végére (2. tdb-
ldzat, 1. dbra).
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2. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen részt vevd dllomdny (N = 265 f6) testtomeg-
mutatéinak, a kiinduldsi (D0), a 2 hetes felkészités utani (D1), valamint az 5 hetes
alapkiképzést és a tovdabbi 2 hetes lovészképzést kovetd (D2) statisztikai elemzése

TESTTOMEG (kg)

26 76,80

paronkénti 6sszehasonlitasok rangok kulonbsége _ P <0,05(?)

DO vs. D2 0,814 8,281 igen

* Az adott mérési alkalommal az sszesnél ennyivel kevesebben jelentek meg.
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1. abra. A testtomeg alakuldsa a teljes kiképzési ciklus sordn

A derék- és a csipdkorfogat tekinte-
tében elmondhato, hogy ezek a kikép-
z€és soran valtozason mentek keresztiil
(Chin2=29,61; P<0,001 a derékkorfo-
gat vonatkozdsaban és Chir2=14,75;
P<0,001 a csipGében). Az el6bbinél a
D1 idépontban mért adatok szignifikdns
csokkenésr6l tanuskodnak (P <0,05)
a DO értékhez képest. A medianok kii-
16nbsége -2,00 cm. Azonban a kikép-

zés késébbi szakaszdban a derékkorfo-
gat valamelyest visszanétt: a D1 és a D2
mérési napok kozott szignifikans novek-
ményt talalunk (P <0,05). A medianok
kiilonbsége most +1,00 cm. Az elsd és az
utolsé idépont (D0-D2) medidnjai ko-
z6tt marado -1,00 cm-es kiilonbség mar
nem szignifikans.

A csipékorfogat — tendencidjanak te-
kintetében - hasonloképpen alakult: a
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kiképzés els6 szakaszaban csokkent, ké-
s6bb pedig novekedett. A kezdeti csok-
kenés (-1,00 cm a medidnok kozott)
nem szignifikans. A D1-D2 idéinterval-
lumban azonban kimutathaté néveke-
dés kovetkezett be (P < 0,05), +2,00 cm-
es értékkel a medianok kozott. A DO-D2
medidnjai kozott maradé +1,00 cm-
es kiilonbség mar nem szignifikans.
Osszességében tehdt egyik korfogat vo-
natkozasaban sem jelenthetd ki, hogy a
teljes kiképzési ciklus végére jellemzo
méretek kiilonboznek a kiindulasi érté-
keikhez képest (3-4. tdbldzat, 2-3. dbra).

Szignifikans véltozast detektaltunk
a testzsirszazalék vonatkozasaban is
(Chir2=790; P<0,019). A post-hoc
teszt alapjan lathatd, hogy a kiindula-
si értékhez viszonyitva (D0 idépont),
a D1 mérési napon rogzitett testzsir-
szazalékok szignifikansan alacsonyab-
bak (P<0,05). A medidanok kiilonbsé-
ge —0,60 kg%. Ezutan - tehat a kiképzés
kovetkez6 szakaszaban - kisebb no-
vekedés mutatkozott (+0,30 kg%), ami
a DI és a D2 idépontok kozott szintén
szignifikans lett. Mivel a DO és a D2 mé-
rési napok kozott nem talalunk szignifi-

3. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen részt vevé dllomdny (N = 265 f6) derékkirfogat-
mutatéinak, a kiinduldsi (D0), a 2 hetes felkészités utdani (DI), valamint az 5 hetes
alapkiképzést és a tovdbbi 2 hetes lovészképzést kovetd (D2) statisztikai elemzése

DEREKKORFOGAT (cm)

86,00 80,00 93,00

paronkénti 6sszehasonlitasok rangok kiilonbsége _ P < 0,05 (?)

DO vs. D2 0,056 0,579

* Az adott mérési alkalommal az 6sszesnél ennyivel kevesebben jelentek meg.

4. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen résztvevd dllomdny (N = 265 f6) csipékorfogat-
mutatdinak, a kiinduldsi (D0), a 2 hetes felkészités utdni (DI1), valamint az 5 hetes
alapkiképzést és a tovdabbi 2 hetes lovész képzést kovetd (D2)statisztikai elemzése

CSIPOKORFOGAT (cm)

101,00 95,00 106,00

paronkénti 6sszehasonlitasok rangok kiilonbsége _ P < 0,05 (?)
TR 07 4k

DO vs. D2 0,185 1,888

COT - v e

* Az adott mérési alkalommal az 6sszesnél ennyivel kevesebben jelentek meg.
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2. abra. A derékkorfogat alakuldsa a teljes kiképzési ciklus sordn
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3. abra. A csipbkirfogat alakuldsa a teljes kiképzési ciklus sordn

kanciat, Osszességében nem allithato,
hogy a kiindulasi értékhez viszonyitva,
a (teljes) kiképzés maradandé valtozast
okozott a testzsirszazalék értékében
(5. tabldzat, 4. dbra).

A testizomszdzalék vonatkozasa-
ban is szignifikins eredmény jott ki
(Chin2=12,77; P<0,002). A szamolas
azt mutatja, hogy a kiindulasi DO ér-
tékhez képest a D1 napon mért szamok
szignifikancidval megerdsithetd mér-
tékben nagyobbak (P <0,05): a media-
nok kiilonbsége +0,25 kg%. A kiképzés
késébbi szakaszaban ellentétes iranyu
valtozas tortént: az izomarany csok-

kent (-0,15 kg%). A valtozas — a D1 és
D2 mérési napok kozott — szignifikans
(P <0,05). A visszaalakulds miatt, a (tel-
jes) kiképzés utdn maradé testizomsza-
zalék mar nem kiilonboztetheté meg a
kiindulasi értéktél: DO-D2 kozott nem
taldlunk szignifikanciat (6. tdbldzat, 5.
dbra).

A viszceralis zsir esetében els6 latasra
ellentmonddsosnak itélheté eredmény
sziletett (7. tdbldzat, 6. dbra). A medidn,
valamint a t6le mérve felvett 25%-os és
75%-0s hatarok mindharom csoportban
egyenléek. Tovabba a Dunn-féle post-
hoc préba sem talalt szignifikanciat sehol
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5. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen részt vevd dllomdny (N = 265 f6) testzsirfrakcio-
mutatéinak, a kiinduldsi (D0), a 2 hetes felkészités utdni (D1), valamint az 5 hetes
alapkiképzést és a tovdabbi 2 hetes 16vész képzést kovetd (D2) statisztikai elemzése

TESTZSIRFRAKCIO (kg%)

mintavétel pontok

p: sszehasonlitasok P < 0,05 (?)

g cioze (|
O > o e
[ECH -« e e

* Az adott mérési alkalommal az 6sszesnél ennyivel kevesebben jelentek meg.

6. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen részt vevé dllomdny (N = 265 f6) testizomfrakcio-
mutatéinak, a kiinduldsi (DO0), a 2 hetes felkészités utani (D1), valamint az 5 hetes
alapkiképzést és a tovibbi 2 hetes [6vész képzést koveté (D2) statisztikai elemzése

TESTIZOMFRAKCIO (kg%)

mintavételi idépontok

29 39,50 35,70 43,20
30

39,60 36,45 42,60

[)

paronkénti 6sszehasonlitasok rangok kiilonbsége _ P <0,05(?)

DO vs. D2 0,074 0,744 nem
D1 vs. D2
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7. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen részt vevé dllomdny (N = 265 f6) viszcerdliszsir-
mutatdinak, a kiinduldsi (D0), a 2 hetes felkészités utdni (D1), valamint az 5 hetes
alapkiképzést és a tovibbi 2 hetes lovész képzést kovetd (D2) statisztikai elemzése

VISZCERALIS ZSiR (1-29 au.)

mintavételi id6pontok

30 7 4 10
v 7 s
30 7 4 10

Q

o | =

P < 0,05 (?)

paronkénti dsszehasonlitasok rangok kiilonbsége

DO vs. D2 0,218 2,189
D1 vs. D2

* Az adott mérési alkalommal az 6sszesnél ennyivel kevesebben jelentek meg

- .
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6. abra. A viszcerdlis zsir alakuldsa a teljes kiképzési ciklus sordn
a csoportok kozott. Tehat magyarazatra A marokszorit6 erd esetében mind a

szorul, hogy a Friedman-ANOVA miért  jobb kéz, mind pedig a bal kéz vonatko-
ad szignifikans eredményt (Chir2 =9,24;  zasaban szignifikans novekedés lett meg-
P <0,010). figyelheté (Chin2=9,82; P <0,007 a jobb

7 Arrdlvan sz6, hogy a harom mintaban egymashoz nagyon hasonlé6 kozépértékek adédnak: a DO csoport-
atlag 7,3, a D1 csoportatlag 7,2, a D2 csoportatlag pedig 7,4 kg% (mikozben a medianok és a megemlitett
kvartilisek egyformak). Az atlagok ilyen kis kiilonbsége élettani szempontbol jelentéktelen, de 265-6s
elemszam mellett szignifikinsra jon ki: csak a Friedman-prébanal, mert az mindharom csoportra egy
koz6s rangsort allit fel (718 adat, szamolva a hianyzdkkal is). A paronkénti 6sszehasonlitasoknal ennél
lényegesen kevesebb adat van, hiszen egyszerre mindig csak két csoportot emeliink ki (pl. a DO vs. D1
esetben 483, a hianyzdkat is figyelembe véve). Tovabba minden post-hoc teszt keriili az els6 fajta hiba
(a nullhipotézis oktalan elvetése) tulzott névekedését, amit — adott esetben — a sokszori alkalmazas
idéz el6 (Hajtman: Bevezetés a matematikai statisztikaba — Pszicholdgusok szdmara.). Ezt a kiilonb6z6
probak eltéré mddon, de azon a kdzos elven miikodve érik el, hogy nehezitik a szignifikancia kialakulasat.
Eredményiinket — jelen esetben — tehat ugy kell értelmezni, hogy a viszceralis zsir a kiképzés ideje alatt
nem valtozott, a Friedman-proéba szignifikans eredménye pedig elsé fajta hiba.
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518,0 447,0 592,0

28
29

534,5 468,5 600,3

paronkénti 6sszehasonlitasok rangok kiilonbsége _ P < 0,05 (?)

DO vs. D2 0,309 3,109 igen

* Az adott mérési alkalommal az 6sszesnél ennyivel kevesebben jelentek meg.

9. tablazat. A 9 hetes katonai kiképzésen részt vevd dllomdny (N = 265 f6) bal kéz
marokszorité eré mutatdinak, a kiinduldsi (D0), a 2 hetes felkészités utdni (DI),
valamint az 5 hetes alapkiképzést és a tovdbbi 2 hetes lovész képzést kovets (D2)
statisztikai elemzése

MAROKSZORITO ERO, bal kéz (Newton)

mintavéceli idgpontok hidnyzoadart  medidn 2%

28 482,0 406,0 561,0
29

493,0 433,8 556,0

paronkénti 6sszehasonlitasok rangok kiilonbsége _ P <0,05(?)

DO vs. D2 0,252

kézre és Chir2=6,52; P<0,038 a bal A jobb kéz esetében 16,5 Newton (3,2%),
kézre). A paronkénti Osszehasonlitdsok a bal kéz esetében pedig 11,0 Newton
mindkét esetben csak a D0-D2 idépontok  (2,3%) tobblet mutathat6 ki, a medidnok
kozott jeleznek szignifikanciat (P <0,05).  alapjan (8-9. tabldzat, 7-8. dbra).

MEGBESZELES

A kiképzés els6 két hetében 33 alka- testnevelés-foglalkozast. Ez — hasonld-
lommal tartanak 45 perces katonai- an a szakirodalomban fellelheté adatok
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7. abra. A jobb kéz marokszrité erejének alakuldsa a teljes kiképzési ciklus sordn
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8. abra. A bal kéz marokszrito erejének alakuldsa a teljes kiképzési ciklus sordn

jo részéhez® — kimutathaté pozitiv test-
alkati  véltozasokat eredményezett:
csokkend derékkorfogatot és testzsirt,
novekvd izomtomeg mellett. A fenn-
marad¢ 7 hetes kiképzési ciklusban 6sz-
szesen 6 alkalomra csokkent az iranyi-
tott katonai testnevelési foglalkozasok

szama (6 x heti 1 alkalom). Annak elle-
nére, hogy ezen idészak alatt a terepen
toltott fizikai megterhelést jelent6snek
gondoltuk, azok - az els6 két hét vizs-
galati eredményei alapjan — nem voltak
elegendbek a megszerzett elényok fenn-
tartasahoz. A kiképzés késébbi szaka-

8 KRAEMER, W. ). és masok: Effects of Concurrent Resistance and Aerobic Training on Load-Bearing Perfor-
mance and the Army Physical Fitness Test.; VOGEL, ). A. é&s masok: Changes in Aerobic Fitness and Body Fat

During Army Recruit Training.
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szaban testalkati szempontbdl elényte-
len valtozdsok kovetkeztek be: a derék-,
illetve csipékorfogat novekedésnek in-
dult, az izomszazalék pedig csokkent.
Mindemellett a zsigeri zsir szazalékos
ardnya nem valtozott, nem reagalt a ki-
képzésre. Ez utébbi ellentmondani lat-
szik tobb szakirodalmi adatnak is,’
amelyek a viszceralis zsir csokkenésérol
szamolnak be a megel6z6nél intenzi-
vebb fizikai megterheléssel parhuzamo-
san. A lényegi kiilonbség véleményiink
szerint abbdl addédik, hogy a bels6 szer-
vek koriil elhelyezkedd zsirszovet leépii-
1ését a kiképzés eldtti allapotukban erd-
teljesen tulsulyos személyeknél figyelték
meg: ellentétben jelen esettel, amikor a
vizsgalatba bevont dlloméany kiindula-
si testalkati mutatoi egészen atlagosnak
mondhatdak voltak.

Ha a teljes katonai alapkiképzési in-
tervallumot (2+5+2=9 hét) egyben
tekintjiik, akkor statisztikai szignifi-
kanciaval megerdsithetd mértékben a
testtomeg és a marokszoritd erd valto-
zott meg. A testtomeg 1,60 kilogrammal
novekedett (a medianok kiilonbsége sze-
rint), ami a kiindulasi 76,80 kg-os me-
dian vonatkozasaban 2,08%. Testalkati
szempontbdl azonban ezt a ndvekményt
nem tekintjitk kdrosnak, mert a derék-

és csipokorfogat kozben nem valtozott.
A jelenség értelmezéséhez a tovabbiak-
ban feliil kell vizsgalni a kiképzés alat-
ti (és elotti!) rendszeres kaldriabevitel
mértékét. A marokszorit6 eré vonatko-
zasdban a fejlédés kitartott a teljes ki-
képzési ciklus végéig. A jobb kéz ese-
tében 16,5 Newton, a bal kéz esetében
pedig 11,0 Newton tobblet lett kimutat-
hat6. A vizsgalat alda vont bevonul6 al-
lomany tehat szignifikins marokszo-
ritder6-novekedést ért el, mindkét kéz
tekintetében.

Ellentétben néhany nemzetkozi pél-
daval, elmondhato, hogy a teljes kikép-
zés nem jart massziv testalkati valtoza-
sokkal. Azonban le kell szogezni, hogy
a bevonul6 allomany kiindulé testalka-
ti értékei viszonylag megfeleléek vol-
tak. Jelen dolgozatban nem tériink ki
rd, de a résztvevdk altalanos fizikai tel-
jesitménye a 9 hetes kiképzési ciklus
végére megkozelitéleg 25 %-kal nove-
kedett (3200 m-es sikfutas eredménye,
2 perc alatti fekvétamaszban végzett
karhajlitasok szama, 2 perc alatti feliilé-
sek szama hanyattfekvésbdl) a bevonu-
laskor mért kezdeti értékekhez képest,
ami viszont jol illeszkedik a nemzetko-
zi szakirodalomban fellelheté eredmé-
nyekhez.
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ABSTRACT  Introduction: Previous experience shows that 7-10 weeks of standard military
basic training has a positive effect on the physical performance and body composition of new
recruits. Aerobic fitness and muscle strength can improve by 10-15%. Our aim was to investi-
gate the effects of EAP 24-2 basic training — consisting of a 2-week military preparation program,
a 5-week basic indoctrination, and a 2-week introductory marksmanship training — on physical
type indicators and strength.

Sample and Method: The study sample consisted of the complete training cycle executors
(N=265), of whom 8 were women. The mean age was 271 years (SD = 7.6 years), the average
body height was 1.757 m (SD = 0.065 m), and the average body weight was 77.37 kg (SD = 13.89
kg). The examined parameters — which were recorded three times — are as follows: body weight
(kg), waist circumference (cm), hip circumference (cm), body fat percentage (kg%), body muscle
percentage (kg%), visceral fat value (129 au), and grip strength (newtons).

Results: The initial significant positive changes in body type — due to directed military physical
education — disappeared by the end of the entire training cycle. A slight increase in body weight
and grip strenght could be detected as permanent changes: +1.60 kg body weight gain, 3.2% grip
strenght growth for the right hand and 2.3% for the left hand, based on medians.

Discussion: Firstly, the results can be justified by the fact that the participants’ average starting
values of anthropometric data were relatively adequate. Secondly, to explain the disappearance
of the initial beneficial changes, it would be necessary to review the daily caloric balance.



