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Osszefoglalé

Az edzésterhelés monitorozasa és szamszerusi-
tése nemcsak a faradas folyamatanak nyomon ko-
vetése vagy sériillés megel6zés céljabol torténhet,
hanem a magas szinti teljesitmény fenntartasa és
az edzésfolyamat optimalizalasa érdekében is. A
terhelésmonitorozas fejlédésben 1évé, utanpoétlas-
koru sportolok esetében kiemelten fontos és foko-
zott odafigyelést igényel.

Kutatasunkban objektiv és szubjektiv terhelési
mutatok Osszefiiggéseit elemeztitk utanpoétlaskoru
néi kosarlabdazok korében edzések alkalmaval. A
KINEXON rendszerrel rogzitettiik az objektiv (fizi-
kai és fiziologiai) terhelési mutatokat edzés alatt,
mig a szubjektiv belsé terhelés mérésére a Borg-
skalat alkalmaztuk. Rogzitettiikk tovabba a sporto-
16k edzés el6tti és utani mentalis allapotat.

Linearis regresszi6 elemzéssel szignifikans 0sz-
szefiiggést talaltunk az objektiv mutatok és a Borg-
skala értékei, valamint a sportolok adott edzéssel
kapcsolatos attittidje kozott. Az elvégzett faktor-
analizis megerGsitette a vizsgalt valtozok elvart
mintazatba rendezédését.

Eredményeink arra utalnak, hogy a szubjektiv
belsé terhelési mutaté (Rating of Perceived Exertion
— RPE) 0sszefiigg az objektiv fizikai és fiziologiai pa-
raméterekkel, kovetkezésképpen megbizhat6 esz-

kodz az edzésterhelés nyomon kovetésére utanpodt-
laskoru sportolok korében is.

Kulcsszavak: RPE, KINEXON, kosarlabda aka-
démia, sportakadémia, utanpotlaskoru jatékosok

Abstract

Training load can be monitored and qualified
not only to follow the emergence of fatigue or to
prevent injury, but also to maintain a high level of
performance and optimize the training process.
The training of young athletes, in particular, re-
quires increased attention in terms of exercise
monitoring,

In the current research, we analyzed the rela-
tionship between objective and subjective training
load indicators among young women basketball
players during training sessions. The KINEXON
system was used to register the objective (physical
and physiological) training load indicators during
trainings, while the Borg scale was used to measure
the subjective internal load. We also recorded the
athletes’ mental state before and after training ses-
sions.

As a result of linear regression analyses, we
found significant connections between the objective
indicators and the Borg scale values, as well as the
athlete’s attitude towards the training sessions.
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Factor analysis confirmed the expected pattern of
the examined variables.

Our results indicate that the subjective internal
load index (Rating of Perceived Exertion — RPE) is
related to the objective physical and physiological
parameters, and consequently RPE is a reliable
tool for monitoring the training load also among
young athletes.

Keywords: RPE, KINEXON, basketball academy,
sportacademy, young athletes

Bevezetés

A kosarlabda népszeri csapatsport, amely ked-
vez6en hat az egészségi allapotra (Ratgéber és
mtsai, 2019), ugyanakkor a kosarlabdajaték soran
végzett gyakori, nagy intenzitasi mozgasok (pél-
daul: sprint, felugras, gyorsitas, lassitas, iranyval-
tas) nagy terhelést ronak a sportolora (Stojanovié¢
és mtsai, 2018). A terhelés kovetkeztében fellépé
akut és kronikus faradas teljesitménycsokkenés-
hez, adott esetben sériiléshez vezethet (Thorpe és
mtsai, 2017). A terhelés monitorozasa és szamsze-
risitése nemcsak azzal a céllal torténik, hogy az
akut és kronikus faradas folyamatat nyomon ko-
vessiik, ezaltal megel6zziik a sériiléseket, hanem
segitségiinkre lehet a magas szintd teljesitmény
fenntartasaban és az edzésfolyamat optimalizalasa-
ban is.

A terhelés és a faradas mértékének vizsgalata
tobbféle modszerrel torténhet attol fiigggéen, hogy a
faradas észlelt (szubjektiv) 0sszetevGjét, a home-
osztazis egyensulyat, az idegrendszeri folyamato-
kat, vagy az izmok miikodését helyezziikk kozép-
pontba. A leggyakrabban alkalmazott két modszer
a terhelés mérésére az id6-mozgas elemzés (Time-
Motion Analysis — TMA) és az észlelt terhelés érté-
kelés (Rating of Perceived Exertion — RPE) (Adao
Martins és mtsai, 2021; Fox és mtsai, 2017; Stone
és mtsai, 2022).

Hasonlbéan mas sportagakhoz (Bigg és mtsai,
2022; Dowling, 2021; Gallo és mtsai, 2016), az
RPE gyakran alkalmazott moédszer a belsé terhelés
mérésére a kosarlabdaban is (Edwards és mtsai,
2018; MacLaren és mtsai, 2018). Alkalmazhato6 kii-
16nb6z6 edzésmodszerek és edzéstipusok 0sszeha-
sonlitasara (Foster és mtsai, 2001) vagy longitudi-
nalisan, egy adott szezonban végzett utankovetésre
(Clemente és mtsai, 2020; Garcia és mtsai, 2022).
Az RPE szamos érdekes osszefiiggést mutatott
nemcsak a sériilékenységgel, hanem a koffeinfo-
gyasztassal (Stojanovi¢ és mtsai, 2019), a Covid-
jarvany kovetkeztében megvaltozott edzésterhelés-

sel (Lorenzo Calvo és mtsai, 2021), és a bajnoksag
elérehaladasaval (példaul: alapszakaszban vagy ra-
jatszas soran) (Ferioli és mtsai, 2021).

A kosarlabda szabalyainak valtozadsa nemcsak a
feln6tt sportolok esetében, hanem az utanpotlas-
kortu kosarlabdazoknal is terhelési valtozasokkal
jar. Mivel a fiatalok szervezete még fejlédésben van,
fokozott odafigyelést igényel az 6 terhelési mutato-
iknak a monitorozasa (Lupo és mtsai, 2017). Ko-
rabbi kutatasok alatamasztottak, hogy a sportol6
altal értékelt belso terhelési mutatok megbizhatdéan
alkalmazhaték. Utanpétlaskora néi kosarlabdazok
korében azt talaltak, hogy a belsé terhelési mutatoi
pontosabban jelezték a terhelés mértékét, mint az
edzé altal adott értékek (Lupo és mtsai, 2020). Ha-
sonloképpen, utanpotlaskoru fia kosarlabdazéknal
is kimutattak, hogy az RPE értékek alkalmasak a
belsé terhelés monitorozasara fiiggetleniil az edzés
id6tartamatol és az edzés jellegétdl (példaul: erén-
1éti edzés, taktikai edzés, bemelegités) (Lupo és
mtsai, 2017).

Célkitlizés, kutatasi kérdések, hipotézisek

Vizsgalatunk soran objektiv és szubjektiv bels6
terhelési mutatok oOsszefiiggéseit elemeztiitk utan-
potlaskort néi kosarlabdazéok korében edzések al-
kalmaval. Célunk az volt, hogy egyiittjarasokat mu-
tassunk ki az edzés soran rogzitett fizikai és fizio-
logiai (objektiv) terhelési mutatok, valamint az
edzés elbtti és utani (szubjektiv) mentalis allapot
kozott. Hipotézisiink szerint pozitiv iranya kapcso-
lat van az objektiv és szubjektiv terhelési mutatok
kozott. Feltételezziik tovabba, hogy az objektiv ter-
helési mutatok prediktorai az edzés utani mentalis
allapotnak, tehat a szubjektiv értékelési mod (RPE)
utanpotlaskoru sportolok korében is megbizhatéan
alkalmazhat6 a terhelés monitorozasara.

Anyag és médszerek

Résztvevok

A kutatasban 46 {6 vett részt (életkor: 15,56+
1,41 év; testmagassag: 171,67+4,95 cm; testtomeg:
61,31+13,44 kg; BMI: 20,68+3,20 kg/m?; Poziciok:
1: 816; 2: 6 16; 3: 10 16; 4: 4 16; 5: 4 {6; tdbb pozicib:
14 16). Valamennyien a Nemzeti Kosarlabda Akadé-
mia igazolt jatékosai, akik a 2021/2022-es Leany
Kadett, Leany Junior, N6i Amatér NB I. bajnoksag-
ban jatszottak. Kiskoru jatékosok esetében a szii-
16k nyilatkozatot irtak ala, amelyben hozzajarultak
az adatfelvételhez. Az adatfelvétel etikai engedélyé-
nek szama: 1IV/4599-2/2020/EKU ETT TUKEB.
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Eszkozok

Objektiv terhelési mutaték mérése (KINEXON)

Az objektiv terhelési mutaték mérésére testen
viselhet6, 20 Hz-es szenzorokat alkalmaztunk
(KINEXON Precision Technologies, version 1.0,
Munich, Germany). A szenzort a sportolok a ruha-
zatukba helyezve viselték az edzés teljes id6tartama
alatt. A KINEXON altal mért paraméterek fakto-
rokba rendezheték (Stone és mtsai, 2022), az ér-
vényességiikrodl pedig elmondhaté, hogy egy korab-
bi tanulmanyban az atlagos mérési hiba 2,5%
(£1,5%) volt feln6ttek korében mérve (Alt és mtsai,
2020). Utanpotlaskoru résztvevék korében nem tu-
dunk ilyen jellegli vizsgalatrol, de feltehetéen ha-
sonlé megbizhatdésagi mutatok adédnanak.

Jelen vizsgalatban az alabbi 16 paraméterrel
dolgoztunk: Osszes megtett tavolsag (m), Maxima-
lis gyorsitas (m/s?), Maximalis fékezés (m/s?), Ma-
ximalis eré (W/kg), Atlag eré (W/kg), Maximalis se-
besség (km/h), Atlagos sebesség (km/h), Percenként
megtett tavolsag (m), Gyorsitasok szama, Gyorsi-
tasok altali terhelés, Fékezések szama, Percenkénti
sprintek szdma, Atlag pulzus (bpm), Maximalis
pulzus (bpm), Kardiovaszkularis terhelés (TRIMP),
Felugrasok szama.

Szubjektiv pszicholégiai mutatdk

Az adatgytijtés soran harom pszichologiai valto-
zOt rogzitettink: (1) az érkezési éberségi allapotot
(arousal), (2) az észlelt erdfeszités mértékét
(RPE/Borg), és (3) az edzéshez tarsitott attittidot
(érzelem).

Az edzés el6tt mentalis allapot felmérésére azért
volt sziikség, mert egy sportold rendkiviil valtoza-
tos éberségi allapotban érkezhet edzésre, hiszen
lelki allapota és kognitiv készenléte szamos egyéb
tényezG6tdl figghet. Az érkezési éberségi allapotot
tekintettiik alapszintként, viszonyitasi pontként.
Kiindulva abbél az elméleti megfontolasbol, hogy
az optimalis arousal 0sszefiigg az egyén motivacids
allapotaval és teljesitményével (Zaichkowsky és
Naylor, 2004), valamint abbdl a kutatasmoédszer-
tani gyakorlatbol, hogy az arousal (a valencia mel-
lett) alapveté affektiv dimenzioként értelmezheté
(Deak, 2011; Lang és Bradley, 2007), ezt a valtozot
az aktivacios szint (arousal) szubjektiv, onértéke-
léssel mérheté mutatojaként tekintettitk, amely az
aktudlis allapot intenzitasat tilkrozi. A résztvevék
1-10-ig terjed6 Likert-skalan valaszoltak arra kér-
désre, hogy mi jellemzi az allapotukat az edzésre
megérkezvén (1 = “Semmiféle eréfeszitést nem tet-
tem még ma, mindjart elalszom.”; 10 = “Maximalis
terhelés ért egész nap. Végem van.”) Minél maga-
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sabb az érték, annal inkabb fesziltségtelinek, nyug-
talannak, dekoncentraltnak jellemzi magat az
egyén.

A masodik pszichologiai valtoz6 az észlelt eréfe-
szités mértéke (RPE/Borg). Ez az edzés intenzita-
sanak szubjektiv mutatdja, azaz belsé terhelési
indexként alkalmaztuk. Igazodva a nemzetkozi gya-
korlathoz, mi is a Borg CR-10-skalat hasznaltuk
(Borg, 1982; Williams, 2017). Az edzés végén, a
KINEXON szenzor levétele kozben a sportolo tiz-
foku Likert-skalan értékelte az aktualis allapotat
(1= “Semmiféle eréfeszitést nem okozott, mintha
csak a tévét néztem volna.”; 10="Maximalis terhe-
lés. Végem van.”) A valaszadast a valaszlehet6ségek
mellett lathaté kis szimbolumok (emotikonok) se-
gitették.

A harmadik pszicholoégiai valtozoval a sportold
aktualis edzéssel kapcsolatos attittidjére kérdez-
tink ra: hogyan érezte magat, mennyire tetszett
neki az edzés. Ehhez tizenegyfoku Likert-skalat al-
kalmaztunk (-5=nagyon rossz, kellemetlen, nega-
tiv; O=semleges; +5=kiilondsen jo, kellemes, po-
zitiv).

Eljaras

Az adatgytjtés 2021. november és 2022. februar
kozott zajlott 17 mérési idépontban a csapatedzé-
sek alkalmaval, a randomizalt mintavételezéssel.
Osszesen 240 adatsorhoz jutottunk, amely igy
sportolonként atlagosan 5 mérést jelentett. Az elsé
néhany alkalommal a sportpszichologus tobb id6t
szant a skala értékeinek bemutatasara, az egyes va-
laszlehet6ségek jelentésének elmagyarazasara. Né-
hany alkalom utan ezek rogziiltek a sportolokban.
Az edzés kezdetekor a sportpszichologus rogzitette
az edzés el6tti allapotot (érkezési €éberségi allapot).
Az edzés teljes id6tartama alatt zajlott a KINEXON-
adatok rogzitése, majd kozvetleniil az edzés utan a
sportolok értékelték az allapotukat (észlelt erdfe-
szités mértéke, edzéshez tarsitott attittid). Az érté-
kelés onbevallasos alapon zajlott a sportpszicho-
légus jelenlétében. A sportolok egyesével, egymas-
tol figgetleniil értékelték sajat percepcidikat. Az
edz6k nem hallhattak az értékeléseket, igy a részt-
vevOok batran adtak alacsony értéket is egy-egy ed-
zésre, ha azt kevésbé élvezték.

Adatelemzés
Az adatelemzést az SPSS 26.0 statisztikai szoft-
verrel végeztiik. Mivel egy-egy résztvevd tobb adat-
sorral szerepel €s a mérések szama sportolonként
eltérd, bootstrapping eljarast alkalmaztunk ezer
iteracioval. Linedris regresszidanalizissel (Step-

wise) teszteltiik a fizikai mutatok €s a pszichologiai
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valtozok kozotti kapcsolatot, és
azokat a fizikai és fiziologiai muta-
tokat kerestiik, amelyek szignifi-
kans jelz6i az edzés utan mért
pszichologiai valtozoknak (arou-
sal, RPE/Borg, érzelem). Kimeneti
valtozéként kezeltiik a harom pszi-
chologiai valtozét kiilon-kiilon, a
fizikai mutatokat pedig prediktor
valtozokként vettiik figyelembe. Az
alkalmazott vizsgalati modszerek
validitas-vizsgalataként faktorana-
lizissel (PCA) ellendriztuk a vizs-
galt valtozok elrendezddését, faktor-
struktarajat.

Eredmények

A mért mentalis, fizikai és fizi-
ologiai valtozokra vonatkoz6 atla-
gokat és szérasokat az 1. tabla-

1. tAblazat. A vizsgalt valtozokra vonatkozo6 leir6 statisztikai értékek

Table 1. Descriptive statistics of the variables

zatban tuntetjiik fel.

Az edzés el6tti mentalis allapot

(arousal) és az objektiv mutaték
Osszefiiggését vizsgalva azt talal-

| Aflag Szérés
Pszicholdgiai valtoz6k
Arousal 5,48 1,92
RPE/Borg 5,78 1,97
Erzelem 1,67 2,10
Fizikai és fiziologiai valtozok

Osszes megett tavolsag (m) 3 734,65 635,00
Maximalis gyorsitas (m/s?) 3,32 0,80
Maximalis fékezés (m/s2) -3,34 0,37
Maximaélis eré (W/kg) 61,53 13,48
Atlag er6 (W/kg) 3,82 0,36
Atlagos sebesség (km/h) 3,39 0,32
Maximalis sebesség (km/h) 22,32 1,71
Percenként megtett tAvolsag (m) 56,51 5,33
Gyorsitasok szama (db) 352,57 69,67
Gyorsitasok altali terhelés percenként 5,56 0,62
Fékezések szama (db) 348,86 66,64
Sprintek szama percenként (db) 1,91 5,96
Atlag pulzus (bpm) 146,45 16,74
Maximélis pulzus (bpm) 187,82 19,64
TRIMP 117,97 54,42
Felugrasok szama (db) 37,04 19,06

tuk, hogy az edzés el6tt meg-
élt szubjektiv faradas mértéke
negativan befolyasolta az objektiv mutatékat,
F(2,45)=9,63; p<0,001. Ez a negativ hatas a ma-
ximalisan Kkifejtett er6t és a gyorsitasok szamat te-
kintve volt szignifikans. Az illesztett R* értéke
alapjan elmondhat6, hogy e két paraméter a vari-
anciak 28%-at magyarazza (2. tablazat).

A fizikai és fiziologiai paraméterek szignifikan-
san Osszefiiggtek az edzést kovetben felvett Borg-
skala értékekkel F(1,45)=5,42; p<0,05. Kiemelt
szerepe van a maximalisan kifejtett erének, ugyanis
az illesztett R? érték alapjan ez a valtozé dnmaga-
ban 10%-ban magyarazza a Borg-skala értékeit.

A fizikai és fiziologiai paraméterekbdl felallitott
modell ugyancsak szignifikdnsan megjosolta az
edzés utani attitidot, pontosabban az edzéssel
kapcsolatos érzelmi értékelést, F(1,45)=27,28;
p<0,001. Az illesztett R? alapjan a gyorsitasok
szama 37%-0s magyarazo erével bir.

A fentiekbdl tehat arra kovetkeztethetiink, hogy
van Osszefiiggés a szubjektiv értékelések €s az ob-
jektiv (fizikai és fizioldgiai) mutatok kozott. Tehat
a sportoloktol kapott dnbeszamolon alapuld ada-
tok alkalmazhatok terheléssel 0sszefiiggd vizsgala-
tokban. A mért paraméterekbdl felallitott modellek
alapjan a maximalisan Kifejtett erd és a gyorsitasok
szama jatszott kiemelt szerepet.

Varimax rotacioval elvégzett f6komponens elem-
zéssel (PCA) vizsgaltuk a kutatasban rogzitett val-
tozok strukturalis elrendezédését. Nem korlatoz-
tuk a faktorok szamat, igy az elemzés soran hét
faktort azonositottunk, amelynek sajatértéke 1-nél
nagyobb volt. Rotaciot kovetéen a hét faktor a vari-
anciak 80,56%-at magyarazzak. A 3. tablazat mu-
tatja a valtozok elrendez6dését és a faktorsulyokat.

Az els6 faktorba harom paraméter tartozott (at-
lagos sebesség, percenként megtett tavolsag, ero).
Ezeket Robbanélkonysdgnak neveztiik el. Ez a fak-
tor a varianciak kozel otodéért felel (17,29%). A
masodik faktorba tartoz6 négy valtozot Csticspara-
métereknek neveztiik. Ide tartozik a maximalis
gyorsulas, a maximalis erd, a maximalis sebesség
és a maximalis fékezés. Ez a faktor a varianciak
15,17%-at magyarazza. A harmadik faktorba tarto-
zott a maximalis és az atlagos pulzusszam, vala-
mint a TRIMP érték, amelyek a varianciak Kkb.
14%-aért felelnek. Ezt a faktort Kardiovaszikularis
terhelési mutatok elnevezéssel illettiik. A negyedik
faktorba harom olyan paraméter keriilt (gyorsula-
sok, lassulasok, felugrasok), amelynél az értékeket
darabszamban lehet megadni, igy ezt a faktort a
Terhelés mennyiségi mutatdéinak neveztik. A 4.
faktor a varianciakat 13,17%-ban magyarazza. Az
otodik faktornak a Jdtélkost éré terhelés nevet
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2. tdblazat. Linearis regresszios elemzések eredménye
Table 2. Results of the linear regression analyses
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standalggﬁélt (B) Staltgggi)mélt : 95?‘)‘?"?‘;2&32?21 9523;?3;11?;2:513
also értéke felsé értéke

Arousal

Maximélis er6 (W/kg) -0,05 -0,53 -4,11%* -0,07 -0,03

Gyorsitasok szama (db) -0,01 -0,29 -2,24* -0,01 <-0,01
Borg/RPE

Maximalis er6 (W/kg) | -0,03 -0.33 | 2,33 -0,06 <-0,01
Erzelem

Gyorsit4sok sz4ma (db) | 0,02 0,62 | 522w 0,01 0,02

* p<0,05, *** p<0,001

3. tAblazat. A vizsgalt valtozok faktorszerkezete (faktortoltés>0,30)

(1=Robbanékonysag; 2=Csucsparaméterek; 3=Kardiovaszkularis terhelési mutatok; 4=A terhelés meny-

nyiségi mutatoi; 5=Jatékost éré terhelés; 6=Szubjektiv terhelési mutatd; 7=Edzés el6tti allapot)
Table 3. Factor structure of the variables (factor load>0,30)

(1=Explosiveness; 2=Maximum parameters; 3=Cardiovascular load indicators; 4=Quantitative load indi-

cators; 5=Athlete load; 6=Subjective load indicators; 7=Mental state before training)

Faktorok

4

Atlagos sebesség (km/h)

0,980

Percenként megtett tdvolsag (m)

0,980

Atlag er6 (W/kg)

0,951

Maximalis gyorsitas (m/s?)

0,910

Maximalis erd (W/kg)

0,869

Maximalis sebesség (km/h)

0,769

Maximalis fékezés (m/s2?)

-0,607

Atlag pulzus (bpm)

0,933

Maximalis pulzus (bpm)

0,918

Kiils6 terhelés (TRIPM)

0,841

Fékezések szama (db)

0,918

Gyorsitasok szama (db)

0,899

Felugrasok szama (db)

0,627

Gyorsitasok altali terhelés

0,807

Osszes megtett tavolsag (m)

0,706

Percenkénti sprintek szdma (db)

0,751

RPE

-0,701

Erzelem

0,387

Arousal

adtuk. Ide kerilt két, fékezéssel kapcsolatos val-
toz6 (Osszes megtett tavolsag, gyorsitasok altali ter-
helés percenként), amelyek 7%-ban magyarazzak a
variancidkat. A hatodik faktor harom paramétert
tartalmazott: a két, edzés utani szubjektiv értékelés
mellé bekeriilt a percenkénti sprintek szama. Ezt
a faktort Szubjektiv terhelési mutatéonak hivtuk.
A faktor magyarazoereje 7%. Az utols6 faktorba
egyetlen paraméter tartozott, az Edzés elétti alla-

0,782

pot, ami nem meglepd, hiszen ez az egyetlen val-
toz6, ami nem kozvetleniil az edzésmunkahoz kap-
csolodik.

Megbeszélés, kovetkeztetések
és limitaciék

Az utanpétlaskoru sportolok terhelési mutatoi-
nak folyamatos monitorozasa kiemelt jelent6séggel
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bir. Nemcsak a sériilések megel6zése szempontja-
bol hasznos e paraméterek nyomon kovetése, ha-
nem segitségiikkel optimalizalhat6 az edzésmunka.
Tudomasunk szerint jelen tanulméany az elsé,
amely utanpotlaskora kosarlabdazéok korében vizs-
galja az objektiv és szubjektiv terhelési mutatok
Osszefiiggéseit csapatedzés soran. Hasonldan a
nemzetkozi gyakorlathoz, az észlelt belsé terhelés
mértékének megallapitasara a Borg-skalat (RPE)
alkalmaztuk, mig az objektiv terhelés mértékét a
KINEXON rendszer altal regisztralt fizikai és fizio-
légiai paraméterekkel mértiik. Eltéréen egy ko-
rabbi, kosarlabdajatékosok korében végzett kuta-
tastol (Foster és mtsai, 2001), amelyben erés kon-
zisztenciat talaltak az RPE értékek és a szivritmus
kozott, a mi eredményeink ugyan szignifikans 6sz-
szefuiggést tartak fel az objektiv és szubjektiv mu-
tatok kozott, de nem a szivritmussal, hanem az
eréfeszités mértékének maximumaval. Megallapit-
hatjuk tehat, hogy az objektiv edzésmutatok koziil
a maximalis erbfeszités és a gyorsulasok szama
birhat jelz6 értékkel a belsé terhelési mutato
(Borg/RPE) és az edzéssel kapcsolatos attittid (ér-
zelem) vonatkozasaban. Ez azt jelenti, hogy a spor-
tol6 altal szubjektiven megitélt terhelés mértéke
kikovetkeztetheté a KINEXON altal rogzitett néhany
paraméter alapjan. A fenti eredmény két szempont-
bol is figyelemreméltd. Egyfel6l azért, mert a
KINEXON rendszer altal kalkulalt valtozo a jatékos
altal kifejtett bels6 er6t mutatja minden egyes pil-
lanatban. Olyan kiils6 paraméterekbél szamitodik,
mint a sebesség és a gyorsulas, és megbecsiili a me-
tabolikus eréfeszitést, amellyel a jatékos mechani-
kai mozgast hoz létre (Osgnach és mtsai, 2010).
Masfeldl korabbi kutatasok ramutattak arra, hogy
az RPE érték jelz6értékkel bir a mikrosériilések
el6fordulasara is (Garcia és mtsai, 2022). Javasolt
és érdemes tehat tovabbi kutatasokat végezni
ebben az irdnyban.

Kutatasunkban az edzés elétti allapot is dssze-
fiiggést mutatott az objektiv terhelési mutatokkal,
ami azt jelenti, hogy a faradtan érkez6 sportol6 ki-
sebb erébedobassal és kevesebb gyorsitast végre-
hajtva teljesit az edzésen. Az edzést kovetSen rogzi-
tett két pszichologiai valtozoéval talalt kapcsolatok-
rol elmondhato, hogy az eréfeszités maximalis mér-
téke az, ami alapjan a jatékosok kovetkeztetnek az
észlelt belsé terhelés mértékére (RPE). Az edzéssel
kapcsolatos attitid meghatarozasaban pedig a
gyorsitasok szama jatszik szerepet. Itt a modell
magyaraz6 ereje kozel 40%-os volt, ami erésnek
mondhat6.

Annak ellenére, hogy jelen vizsgalat figyelemre-
mélté eredményeket hozott, tovabbi vizsgalatokat

javaslunk a bels6 terhelési mutato6 és a fizikai és fi-
ziologiai paraméterek kozotti kapcsolat feltarasara
abban a tekintetben, hogy a sportolok mely mu-
tato(k) alapjan itélik meg a sajat faradasukat. To-
vabbi elemzés targya lehet, hogy vannak-e életkori
eltérések az egyes korcsoportokban? Korabbi ta-
nulmanyokban a pulzus j6l mutatta a fizikalis fa-
radas szintjét (Piedra és mtsai, 2020), de ezt az
Osszefiiggést a jelenlegi mintan nem kaptuk meg,

A harom pszichologiai mutat6 egyiittjarasabol
azt az érdekes eredményt kaptuk, hogy egyfeldl az
edzés elé6tti allapot pozitiv kapcsolatban van az
RPE értékkel, azaz az edzés el6tti allapot befolya-
solja a terhelhet6séget, masfelSl az edzés el6tti al-
lapot fiigggvényében alakul az edzéssel kapcsolatos
attittid érzelmi komponense is mégpedig tigy, hogy
a kezdeti faradtsag kevésbé kellemes (pozitiv) érzé-
sekkel jar egyiitt, a jatékos kevésbé €élvezi az edzést.

Az edzéssel kapcsolatos attitiid és a KINEXON
altal rogzitett paraméterek egyiittjarasabol arra ko-
vetkeztetiink, hogy egy pozitivhak megitélt edzés
soran a jatékosok sokat és gyorsan futottak.

Osszefoglalva tehat az optimalis mentalis alla-
pottal egyiittjaré fontos fizikai mutatok: az eré és a
gyorsasag. Amennyiben ezek a valtozok jelen van-
nak az edzés soran, a sportol6 kellemes faradtsag-
rol szamol be.

Eltekintve vizsgalatunk Gjszert voltatél abban a
tekintetben, hogy elsé izben elemzi hazai, utanpot-
laskoru sportolok mintajan a szubjektiv és objektiv
edzésterhelési mutatok kapcsolatat, kutatasunk
korlataival is tisztaban kell lenniink. Ilyen példaul,
hogy a szubjektiv valtozok koziil az attitiid harom
komponense koziil (Allport, 1935) csupan az affek-
tiv komponenssel foglalkoztunk, a kognitiv és vi-
selkedéses dsszetevéket nem vizsgaltuk. Atfogobb
képet kapnank az edzéssel kapcsolatos attittidrél,
ha mindharom o6sszetevét vizsgalnank.
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