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Központi fáradás 

• Vércukorszint csökkenés - energia 

• Szeratonin/dopamin/Arch-ingerület átvitel 

• Ammónia-gátlási folyamatok túlsúlya 

• Tejsav - pH 

• NO - vérellátás 

• Hőmérséklet emelkedés - homeosztázis (LPS) 

• IL-6  - központi érzékenyítés 





A szeratonin és fáradás kapcsolata 

Soares et al. 2007 



Perifériás fáradás 

• Ca++ 

• Tejsav, pH 

• Pi, 

• ADP 

• Glikogénszint csökkenés 

• NO 

• Szabad gyökök 
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Terhelés előtt 

Szervezet optimalizálása 

Terhelés alatt Terhelés után 

Fáradás késleltetése 

Felkészülés a következő 
terhelésre • Energia raktár ↑ 

• Puffer kapacitás ↑ 

• Folyadék bevitel 
• Energia bevitel 

• Regeneráció 
serkentése 
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Terhelés 

időtartama 

Példák VO2max % Becsült anyagcsere eloszlás 

(a fő energia szolgáltató 
kimerülése/tejsav felszaporodás 

után) 
  anaerob      anaerob        aerob 
 alaktacid      laktacid 

Regenerációs 

idő 

 

3-20 mp labdajáték vágta, 

200 m síkfutás 

>160% ~15% ~60-65% ~25-30% pár perc 

20-60 mp 400 m síkfutás, 50 m 

úszás, 200 m kajak 

~140-150% ~10% ~45-60% ~30-45% pár perc 

 

90-120 mp 800 m síkfutás, 

500 m kajak/kenu, 

200 m úszás 

~115-130% ~5% ~30-45% ~50-65% 30 perc - 1 óra 

 

3-5 perc 1500 m síkfutás, 

400 m úszás, 

1000 m kajak/kenu 

~105-115% ~2% ~15-28% ~70-85% 30 perc - 1 óra 

5-9 perc 

  

3000 m akadály 

futás, 800 m úszás 

~90-100% <1% ~8-12% ~85-90%       több óra – 

egy két nap 

20 perc – 90 

perc 

10 000 m síkfutás, 

labdajátékok 

~60-90% <1% ~5-15% ~85-95% 3-6 nap 
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Reduction Oxidation 


