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A FIZIKAI AKTIVITAS AKUT HATASAI

Szimpatikus idegrendszer aktivitasanak emelkedeéese

Keringeési redistribucio (egyes szervek vérellatasanak megvaltozasa)
TesthOmerséklet emelkedes

|lzomzat verellatasanak novekedése (vasodilatacio)

Legzeés fokozddas (horgdtagulat, legzesi percterfogat)

Keringes fokozodas (keringési percterfogat)

Vérnyomas emelkedeés (statikus vagy dinamikus terhelés)

Az izomzat tapanyag/Energia/oxigéen igénye novekszik

Fokozott anyagcsere szénhidrat s zsiregetes



VEGETATIV IDEGRENDSZER

Szimpatikus hatas
Pupillatagulat, tavolba tekintés

Nyalmirigyek szekréciojanak gatlasa
Szaporabb eré6teljesebb szivmikodés

Horgo6tagulas

Emésztonedvek elvalasztasa gatolt
Gyomor és bélmozgas gatolt
Vércukorszint emelkedés

Anyagcsere bonto folyamatainak
serkentése

Paraszimpatikus hatas
Pupillaszikulet, kozelnézeés
Nyalelvalasztas

Lassubb gyengebb szivmikodés
Horg6 szlkités

Emeésztonedvek elvalasztasanak
serkentése

Gyomor és bélmozgasok fokozasa
Majglikogén bontas gatlasa

Anyagcsere épitd/regenerald
folyamatok serkentése



nyugalom

(ml/ %)
Sziv 250
4.6%
Vazizom 840
15.6%
Vese 1200
22.2%
Maij 1500
27.8%
Bor 460
8.5%
Agy 750
13.9%
Egyéb 400
7.4%
Perctérfogat 5400ml
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| EGZESFOKOZODAS

Nyugalom Légzésszam Légzési térfogat | Legzési
perctérfogat

Nem edzettek 12-16 légzés/perc 0,5L 6-8L/perc
Edzettek ugyanannyi ugyanannyi ugyanannyi

Maximalis
terheléskor

Nem edzettek 60 légzés/perc 60L/perc
Edzettek 60-65 légzés/perc  1,5-2,5L 90-160L/perc




KERINGESFOKOZODAS

Nyugalom M utétérfogat perctérfogat

Nem edzettek 70-75 Utés/perc 70-80ml 4900-5600ml/perc

Edzettek 45-60 utés/perc 70-80ml| 4200-4800ml/perc

Maximalis

terheléskor

Nem edzettek 200 utés/perc 120-140ml 24000-
25000ml/perc

Edzettek 200 utés/perc 160-180ml 35000-

36000ml/perc




SZENHIDRAT ES ZSIR FELHASZNALAS AZ
INTENZITAS FUGGVENYEBEN
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Figure 6.5 The reliance on carbohydrate (CHO) for
energy increases with the intensity (%VO,max) of exercise,
whereas the use of fat tends to decline as the exercise
intensity increases. Training tends fo shift both curves to
the right, while the stimulation from the sympathetic
nervous system declines. As a result, training tends to
decrease the need for carbohydrate as the primary energy
source but increases the use of fat.




——— Hosszu tavu

A FIZIKAI AKTIVITAS KRONIKUS HATASAI

Csont-izulet és izomrendszeri adaptacio Révidtava edzések
Sziv-érrendszeri adaptacio

Legzés adaptacio

Vegetativ idegrendszeri szabalyozas adaptacioja

Anyagcsere adaptacio, ver adaptacio
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A PASSZIV MOZGATORENDSZER ADAPTACIOJA

Csontok, izuletek és szalagrendszer
Csontok kéregallomanya megvastagszik (BMC)
Csontgerendazat atrendez6dése
Rugalmasabb ellenallébb csontozat
Magasabb csontdenzitas (kalcium és foszfat tartalom)(DXA)(BMD)
Csontritkulas (osteoporosis) megelozese/kesleltetese
Feszesebb izuletek, erbteljesebb szalagrendszer
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A1022010H | a Wyhole Body

~Fatient Data
Scan Date; 22102001 1525

Mame: [ JAURELIE

Fatld: GRS Sex F
Eirthdate: 2406 1984 Age 17
Height: 16588 cm Wiaight: 51.0 kg
Ethnic: YWhite

~¥Whole Body Analysis

Image not for diagnostic use
TEARZ2093
FS B300% -1000%
Head assumes 17.0% brain fat

LEM T3 2% water

Feqgion Fat Lean+BEMC  Total Sokat
(9] (9] (g) (Vo)

L Arm 2867 22174 25041 114
R Arm 30525 22850 26005 117
Trunk 19515 204558 22407 3 a7
L Led 12808 83864 96672 132
R Leg 13802 78883 92685 1449
Sub Tot 52047 412438 464486 112

Head 7111 31531 28642 184
TOTAL 29158 443970 5031285 118

Delphi W S 70216
Version 11.1 7 22102001 1546
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VAZIZOM ADAPTACIO

Hypertrofia (izomrost keresztmetszete novekszik, vastagszik)
|lzomanyagcsere valtozas (tapanyag felhasznalas, metabolizmus,
eliminacio, enzimaktivitas)

Kapillarizacio (hajszalérhal6zat, verellatas, oxigéenellatas)
Neuromuscularis adaptacio(ingeruletvezetés, kalcium ellatottsag,
felvevl kéepesseg, atvivbanyag ellatottsag, Acetilcholyn)



AZ IZOMROSTOK RESZVETELE A TERHELES SORAN
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Az erdkifejtés intenzitisa

2.2.abra Az egyes izomrostok szerepe a terhelés
intenzitasatol fiiggden




|ZOMROSTOK OSSZEHASONLITASA

o Lassu o Gyors

o VOros rost o Fehér rost

o Kis 8sszehlizddasi sebesség( o Nagy kontraktilitasu

o Kitartobb, huzamos o Robbanékony munka
munkavégzésre alkalmas o Faradekony

o AEROB enzimrendszer o ANAEROB enzimrendszer

o Oxidativ folyamatok o Glikolitikus folyamatok

o Gyors Ca?+ felvevd képesség
o Nagy ATP bontasi sebesség
o Gyors E szolgaltatas

o Magas mioglobin tartalom
o Magas mitokondrium szam




|ZOMBIOPSZIA ES AZ IZOMROST OSSZETETEL

Percentages and Cross-Sectional Areas of Slow-Twilch (ST} and Fast-Twitch [FT} Fibers
in Selected Muscles of Male and Female Athletes

Cross-sectional area (im?
Athlete Gender Muscle % ST % FY ST FT
Sprint runners M Gastrocnemius 24 76 5,878 6,034
F  Gasirocnemius 27 73 3,752 3,930
Distance runners M Gastrocnemius 79 21 8.342 4,485
F  Guostrocnemius &9 31 4,441 4,128
Cyclists M Vastus lateralis 57 43 6,333 6,116
F o Vastus loteralis 51 49 5,487 5216
Swimmers M Postericr delioid 67 a3 — —
Weight littars M Gastrecnemius 44 56 5,060 8,910
M Deltoid 53 47 5010 8,450
Triathlotes M Posterior deltoid 60 - 40 — —
M Vastus lateralis &3 37 — —
M Gostrocnemius 59 4] = -
Canosists M Posterior deltoid 71 29 4920 7,040
Shat-putters M Gaostrocnemivs 38 62 4367 6,44
Figura 110 {0} A mwade blopsy nesdle is inweried Nonathletes M Vastus lateralis 47 53 4722 4,709
iirebandpi st ko ! F Gastracnemius 52 48 3,501 3,04
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GYORS ES LASSU ROSTOK ARANYA
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2.3. abra A gyors- és lassu rostok aranya kiilonb6zé
sportagakban férfiaknal




AZ 1IZOMENZIMEK AKTIVITASA EDZETLEN, ANAEROB ES
AEROB EDZEST VEGZOKNEL

TABLE 6.2

Selected Muscle Enzyme Activities (mmol - g’ - min™') for Untrained, Anaerobically Trained, and

Aerobically Trained Men
Ancerobically  Aerobically
Untrained trained trained
Aerobic enzymes
Oxidative system
Succinate dehydrogenase 8.1 8.0 20.8°
Malate dehydrogenase 455 46.0 65.5°
Carnitine palmityl transferase 35 1.5 2.3
ic enzymes
ATP-PCr system
Creatine kinase 609.0 702.0° 589.0
Myokinase 309.0 350.0° 297.0
Glycolytic system
Phosphorylase 5.3 5.8 37°
Phosphofructokinase 19.9 29.2¢ 18.9
Lactate dehydrogenase 766.0 811.0 621.0

“Denotes a significant difference from the untrained value.




A VER, VERPLAZMA, ALAKOS ELEMEK MENNYISEGE ES
HEMATOKRIT ARANY EDZETT ES EDZETLEN FERFIAKNAL

TABLE 9.3

Differences in Total Blood Volume, Plasma Volume, Blood Cell Volume, and Hematocrit Between a Highly Trained
Endurance Athlete and an Unirained Individual

Height Weight Total blood Plasma Blood cell Hematocrit
Subjects fyr) (em) (kg) volume (L) volume (L) volume (L) (L)
Highly trained 25 180 80.1 7.0 4.2 2.8 40.0
male athlete
Untrained man 24 178 80.8 56 32 2.4 429




A MAXIMALIS OXIGENFELVETELT MEGHATAROZO
CENTRALIS ES PERIFERIAS TENYEZOK
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" ANTROPOMETRIA
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A valasztott sportag megfelel a testalkatanak. Jo testosszetétel, Jelentos eltérés Vélemeényvalasztas : 0.K. ‘
van a naptari és biologiai kor kozott, Eros terheléseknél ezt vegyek figyvelembe,
Tihh pihenésre van sziiksége a gyermeknek. j




TERHELESES VIZSGALATOK

A terhelesi probak celja a munkavégzo kepesseg
meghatarozasa melyben élettani mutatok (elsdsorban
keringesi, légzeési, anyagcsere) elemzése tortenik.
Terheleses probak a helyszin alapjan:

Laboratoriumi vizsgalatok

Palyatesztek

Terheléses probak az intenzitas fuggveényében:
Maximalis terheles
Submax. terhelés



LABORATORIUMI VIZSGALATOKRA JELLEMZO:

Azonos korulmeények biztositasa
Kozvetlenul mérhetd és beallithatd terhelés

A vizsgalt szervezeteben bekovetkez0 valtozasok
merhetOsége es regisztralasa

A vizsgalatok megismetelhetosege
A vizsgalatok osszehasonlithatosaga




LABORATORIUMI VIZSGALATOK ESZKOZEI:

Kerekpar-ergomeéter
Futopad

Evezopad
Kar-ergometer
Usz6-ergométer



ERGOMETEREK

Figure 0.10  An air-braked cycle ergometer.




ERGOMETEREK




LABORATORIUMI VIZSGALAT MENETE

Antropometria (Testmagassag, testtomeqg,stb.)
Nyugalmi pulzus és véernyomas mereés

Nyugalmi EKG

Nyugalmi veradatok, capillaris vérvetel (ful, ujjbegy)
Arteriografia

HRV (Heart Rate Variabllity)

FEV1

Vitalis kapacitas




TERHELESES PROBAK/ PALYATESZTEK/AKTIVITAS MERES

HARVARD STEP TEST
Cooper teszt
Conconi-teszt

20m-es ingafutas
Csillagfutas
Uszoéteszt

Lepesszamialo
ActiGraph/Accelerometer
GPS

Actiheart



KOSZONOM A FIGYELMET!




