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A TELJESÍTMÉNYT BEFOLYÁSOLÓ TÉNYEZŐK 

TEHETSÉG/TÁLENTUM 

 Motiváció 

Edzés 

Edzhetőség /regenerációs képesség 
 Sérülések elkerülése 

  táplálkozás 

   táplálék-kiegészítés 

   

Ron Maughan (2010) 



A TELJESÍTMÉNYT BEFOLYÁSOLÓ TÉNYEZŐK 

Teljesítmény 

Pszicho-
szociális 

tényezők 

Technikai 

Képzett-ség 

Fiziológiai 
paraméte-

rek 

Taktikai 
elemek 

Külső tényezők 
(hőmérséklet,  

körülmények táplálkozás) 

Belső tényezők 
(életkor, érettség, nem, 

testalkat, hozzáállás) 



A FIZIKAI AKTIVITÁS AKUT HATÁSAI 

 Szimpatikus idegrendszer aktivitásának emelkedése 

 Keringési redistribúció (egyes szervek vérellátásának megváltozása) 

 Testhőmérséklet emelkedés 

 Izomzat vérellátásának növekedése (vasodilatació) 

 Légzés fokozódás (hörgőtágulat, légzési perctérfogat) 

 Keringés fokozódás (keringési perctérfogat) 

 Vérnyomás emelkedés (statikus vagy dinamikus terhelés) 

 Az izomzat tápanyag/Energia/oxigén igénye növekszik 

 Fokozott anyagcsere szénhidrát és zsírégetés 

 



VEGETATÍV IDEGRENDSZER 

 Szimpatikus hatás 

 Pupillatágulat, távolba tekintés 

 Nyálmirigyek szekréciójának gátlása 

 Szaporább erőteljesebb szívműködés 

 Hörgőtágulás 

 Emésztőnedvek elválasztása gátolt 

 Gyomor és bélmozgás gátolt 

 Vércukorszint emelkedés 

 Anyagcsere bontó folyamatainak 

serkentése 

 

 Paraszimpatikus hatás 

 Pupillaszűkület, közelnézés 

 Nyálelválasztás 

 Lassúbb gyengébb szívműködés 

 Hörgő szűkítés 

 Emésztőnedvek elválasztásának 

serkentése 

 Gyomor és bélmozgások fokozása 

 Májglikogén bontás gátlása 

 Anyagcsere építő/regeneráló 

folyamatok serkentése 

 

 



nyugalom 

(ml/%) 

könnyű közepes intenzív 

Szív 250 

4.6% 

350 

3.7% 

750 

4.3% 

1000 

4.0% 

Vázizom 840 

15.6% 

4500 

47.4% 

12500 

71.4% 

22000 

88% 

Vese 1200 

22.2% 

900 

9.5% 

600 

3.4% 

300 

1.2% 

Máj 1500 

27.8% 

1100 

11.6% 

600 

3.4% 

300 

1.2% 

Bőr 460 

8.5% 

1500 

15.8% 

1900 

10.9% 

600 

2.4% 

Agy 750 

13.9% 

750 

7.9% 

750 

4.3% 

750 

3% 

Egyéb 400 

7.4% 

400 

4.2% 

400 

2.3% 

100 

0.4% 

Perctérfogat 5400ml 9500ml 17500ml 25050ml 



LÉGZÉSFOKOZÓDÁS 

Nyugalom Légzésszám Légzési térfogat Légzési 

perctérfogat 

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

Edzettek ugyanannyi ugyanannyi ugyanannyi 

Maximális 

terheléskor 

Nem edzettek 60 légzés/perc 1L 60L/perc 

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



KERINGÉSFOKOZÓDÁS 

Nyugalom pulzusszám ütőtérfogat perctérfogat 

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

Edzettek 45-60 ütés/perc 70-80ml 4200-4800ml/perc 

Maximális 

terheléskor 

Nem edzettek 200 ütés/perc 120-140ml 24000-

25000ml/perc 

Edzettek 200 ütés/perc 160-180ml 35000-

36000ml/perc 



SZÉNHIDRÁT ÉS ZSÍR FELHASZNÁLÁS AZ 

INTENZITÁS FÜGGVÉNYÉBEN 



A FIZIKAI AKTIVITÁS KRÓNIKUS HATÁSAI 

 Csont-ízület és izomrendszeri adaptáció 

 Szív-érrendszeri adaptáció 

 Légzés adaptáció 

 Vegetatív idegrendszeri szabályozás adaptációja 

 Anyagcsere adaptáció, vér adaptáció 

Rövidtávú edzések 

Hosszú távú 





A PASSZÍV MOZGATÓRENDSZER ADAPTÁCIÓJA 

 Csontok, ízületek és szalagrendszer 

 Csontok kéregállománya megvastagszik (BMC) 

 Csontgerendázat átrendeződése 

 Rugalmasabb ellenállóbb csontozat 

 Magasabb csontdenzitás (kálcium és foszfát tartalom)(DXA)(BMD) 

 Csontritkulás (osteoporosis) megelőzése/késleltetése 

 Feszesebb ízületek, erőteljesebb szalagrendszer 



DEXA 

Dual 

Energy 

X-ray 

Absorptiometry 



DEXA 





VÁZIZOM ADAPTÁCIÓ 

 Hypertrófia (izomrost keresztmetszete növekszik, vastagszik) 

 Izomanyagcsere változás (tápanyag felhasználás, metabolizmus, 
elimináció, enzimaktivitás) 

 Kapillarizáció (hajszálérhálózat, vérellátás, oxigénellátás) 

 Neuromuscularis adaptáció(ingerületvezetés, kálcium ellátottság, 
felvevő képesség, átvivőanyag ellátottság, Acetilcholyn) 

 



AZ IZOMROSTOK RÉSZVÉTELE A TERHELÉS SORÁN 

 



IZOMROSTOK ÖSSZEHASONLÍTÁSA 

I. 

 Lassú 

 Vörös rost 

 Kis összehúzódási sebességű 

 Kitartóbb, huzamos 
munkavégzésre alkalmas 

 AEROB enzimrendszer 

 Oxidatív folyamatok 

 Magas mioglobin tartalom 

 Magas mitokondrium szám 

 

 

II. 

 Gyors 

 Fehér rost 

 Nagy kontraktilitású 

 Robbanékony munka 

 Fáradékony 

 ANAEROB enzimrendszer 

 Glikolitikus folyamatok 

 Gyors Ca2+ felvevő képesség 

 Nagy ATP bontási sebesség 

 Gyors E szolgáltatás 



IZOMBIOPSZIA ÉS AZ IZOMROST ÖSSZETÉTEL 



GYORS ÉS LASSÚ ROSTOK ARÁNYA 



AZ IZOMENZIMEK AKTIVITÁSA EDZETLEN, ANAEROB ÉS 

AEROB EDZÉST VÉGZŐKNÉL 



A VÉR, VÉRPLAZMA, ALAKOS ELEMEK MENNYISÉGE ÉS 

HEMATOKRIT ARÁNY EDZETT ÉS EDZETLEN FÉRFIAKNÁL 



Testméret Edzés Magaslat 

Testhelyzet Vértérfogat Kapilláris sűrűség Légnyomás 

Szívméretek Vénás visszaáramlás SO rostok % Edzés PO2 Tüdőfunkció 

Max. pulzusszám Max. verőtérfogat 

Izom véráramlás Izom mitokond. 

sűrűség 
Art.vér O2 Izomtömeg 

Maximális perctérfogat Max. arteriovenosus 

oxigénkülönbség (AVDO2) 

VO2 max 

A MAXIMÁLIS OXIGÉNFELVÉTELT MEGHATÁROZÓ 

CENTRÁLIS ÉS PERIFÉRIÁS TÉNYEZŐK 

Légutak 



        

Sportantropometriai felmérőlap 

Magyar 

 minta kell! 



TERHELÉSES VIZSGÁLATOK 

A terhelési próbák célja a munkavégző képesség 
meghatározása melyben élettani mutatók (elsősorban 
keringési, légzési, anyagcsere) elemzése történik. 

Terheléses próbák a helyszín alapján: 
 Laboratóriumi vizsgálatok 

 Pályatesztek 

Terheléses próbák az intenzitás függvényében: 
 Maximális terhelés 

 Submax. terhelés 

 



LABORATÓRIUMI VIZSGÁLATOKRA JELLEMZŐ: 

Azonos körülmények biztosítása 

Közvetlenül mérhető és beállítható terhelés 

A vizsgált szervezetében bekövetkező változások 

mérhetősége és regisztrálása 

A vizsgálatok megismételhetősége 

A vizsgálatok összehasonlíthatósága 



LABORATÓRIUMI VIZSGÁLATOK ESZKÖZEI: 

Kerékpár-ergométer 

Futópad 

Evezőpad 

Kar-ergométer 

Úszó-ergométer 



ERGOMÉTEREK 



ERGOMÉTEREK 



LABORATÓRIUMI VIZSGÁLAT MENETE 

Antropometria (Testmagasság, testtömeg,stb.) 

Nyugalmi pulzus és vérnyomás mérés 

Nyugalmi EKG 

Nyugalmi véradatok, capillaris vérvétel (fül, ujjbegy) 

Arteriográfia 

HRV (Heart Rate Variability) 

FEV1 

Vitális kapacitás 

 

 



TERHELÉSES PRÓBÁK/ PÁLYATESZTEK/AKTIVITÁS MÉRÉS 

 

• HARVARD STEP TEST 
• Cooper teszt 
• Conconi-teszt 
 
• 20m-es ingafutás 
• Csillagfutás 
• Úszóteszt 
 

• Lépésszámláló 
• ActiGraph/Accelerometer 
• GPS 
• Actiheart 



KÖSZÖNÖM A FIGYELMET! 


