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Intenzitás 

Időtartam 

Frekvencia 
(ismétlésszám) 

Erőkifejtési mód 

Terjedelem 

Specifikáció 

A periodizációs mintát alkotó 

főbb terhelési összetevők 

Hoover és mtsai  (2015) 





McCall és mtsai (2015) 

Non-kontakt sérülések a labdarúgó világbajnokság alatt (FIFA 2014) 



Terhelés adagolása a mikrociklus különböző napjain, ha egy mérkőzés 

van a mikrociklusban (Bompa és Haff (2009) nyomán)  



Egy edzés terhelésének szerkezeti elemei, a szuperkompenzáció bázisa 











Haddad és mtsai (2013) 

BORG-skálák alkalmazása a gyakorlatban 



Alvás minősége balett táncosoknál  

Fietze és mtsai (2009) Watson és Buzsáki (2015) 
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Shaffer és mtsai (2014) 

HRV vizsgált változói 



HRV spektrum elemzése 

Kovács és mtsai (2014) 

Makivic, Bauer (2015) 
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ASZS 1,071 0,803 0,430 1,352 0,88 0,75 3,79 1,622

BB 0,825 0,853 0,697 1,677 0,933 1,067 1,351 3,539

BT 2,765 3,456 1,560 1,888 2,76 1,793 2,859 1,705

EJ 1,530 1,514 4,765 1,863 1,199 4,291 2,393 1,342

FÁ 1,015 0,640 0,414 0,865 1,378 1,503 1,179 1,147

GYT 0,822 6,135 2,527 1,151 0,596 1,425 1,629 2,484

IZ 5,378 4,981 1,978 1,253 4,669 4,508 3,24 5,558

KF 2,581 3,399 5,919 2,616 4,086 4,521 7,543 1,696

MA 0,527 1,271 0,720 0,843 1,119 1,902 0,74 2,840

NR 3,735 0,266 0,405 0,891 1,966 1,051 1,461 1,294

NT 1,712 8,560 2,945 4,052 3,146 2,382 3,169 3,380

NÁ 3,076 1,378 0,136 0,216 0,348 0,24 0,07 1,448

PCS 1,391 1,919 4,951 3,18 3,752 4,775 2,67 2,883

SP 0,971 1,900 1,286 1,055 3,632 1,707 0,984 4,320

SZZS 5,599 6,372 1,710 1,445 15,498 9,901 24,305 22,493

SZG 1,297 1,862 1,458 2,197 1,133 2,169 2,211 1,197

TJ 3,381 1,271 11,074 1,101 3,039 7,732 10,469 23,506

UE 2,301 0,922 2,344 1,66 3,311 1,767 1,106 1,357

GGY 0,477 0,679 2,340 1,666 0,519 0,303 3,79 1,137

KK 1,257 1,039 0,405 0,626 0,827 3,547 0,592 1,513

VI 4,059 2,460 0,991 3,244 3,204 5,964 4,085 4,320

LF/HF arány alakulása a 8 

napos edzőtábor alatt 



Egy edzés terhelésének szerkezeti elemei, a szuperkompenzáció bázisa 
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Bangsbo és mtsai (2008) 

Yo-Yo Intermittent Recovery Teszt Level 1-2 protokoll  



Bangsbo és mtsai (2008) 

Yo-Yo Intermittent Recovery Teszt Level 1-2 labdarúgóknál  



Yo-Yo Intermittent Recovery Teszt Level 1 (3 éves periódus) 



HR Load meghatározása (Gilis és mtsai, 

2011) 
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Spanyol elit labdarúgók 8 hetes edzése, 

annak hatásai (n=8) 

Boullosa és mtsai (2013) 
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Spanyol elit 
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Spanyol elit labdarúgók 8 hetes edzése, annak hatásai (n=8) 
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Spanyol elit labdarúgók 8 hetes edzése, annak hatásai (n=8) 

Boullosa és mtsai (2013) 



Teljesítmény 
(Watt) 

Teljesítmény 
görbe 

Pulzus zónák 
(HR zone) 

Pulzus 
tartalék 

Domborzati 
viszonyok 

Emelkedők, 
lejtők (%) 

Funkcionális 
teljesítmény 
küszöb (FTP) 

Terhelési 
zónák 

TRIMP 

Kerékpár sportágban figyelembe vett terhelési változók 









http://sdellington.us/gearing/gearing.html 





Brédl, Sáfár (2018) 



Brédl, Sáfár (2018) 



I ntenzitás 
200m 500m 1000m 

sebesség % sebesség % sebesség % 

100 5.10 100 4.85 100 4.40 100 

95 4.96 97 4.70 97 4.25 97 

90 4.79 94 4.55 94 4.10 93 

85 4.62 91 4.37 90 3.95 90 

80 4.46 88 4.20 87 3.76 85 

75 4.28 84 4.03 83 3.58 81 

70 4.09 80 3.84 79 3.35 76 

 

Kajak-kenu sportág intenzitási viszonyai a hajó sebessége alapján 





Láb Kar Kajak 500 m 1000 m

Sidney és Shephard (1973) 10 elit kajakos 14,1

Tesh és mtsai (1976) 6 elit kajakos 13,2 12,9

Tesch (1983) 6 elit kajakos 14,2 13,5 14,0 13,0

Pendergast és mtsai (1989) 17 kajakos 12,0

Bishop és mtsai (2002) 8 kiváló kajakos

KajakErgométer (mM)
Publikációk Vizsgálati személyek

Michael és mtsai (2008) tudományos összegzése az ergométeren és 

kajak versenyszám közben leadott mért laktát szint összefoglalására 



Michael és mtsai (2008) tudományos összegzése a különböző sportágakban 

mért VO2max értékek összefoglalására 



Egy edzés terhelésének szerkezeti elemei, a szuperkompenzáció bázisa 



Jajtner és mtsai (2015) 

CK szint alakulása a terhelést megelőzően és azt követő mintavételben (IP) 

(+24, 48 óra) 







Bara-Filho és mtsai (2013) 

Két elit brazil labdarúgó nyomon követése 3 hetes periódus alatt (3 mérkőzés) 

Nyugalmi RR intervals mérési 

időpontok: 

 M1 (Szombat), 

 M2 (Hétfő), 

 M3 (Szombat), 

 M4 (Hétfő) 

 M5 (Szombat). 

HRV mérése: Polar RS800 

Mérési frekvencia: 5 mp 

Edzés célok: Zömében kis játékok, mérkőzés szituációkra, erősítés, 

sprint edzés, LI aerob edzés. 

Frekvencia: egy vagy két alkalommal/nap (összesen 5x egy héten) 

Szombat: mérkőzés 

Vasárnap: pihenő 

Mind a két labdarúgó kezdő volt mind a három mérkőzésen. 



Bara-Filho és mtsai (2013) 

Két elit brazil labdarúgó nyomon követése 3 hetes periódus alatt (3 mérkőzés) 

Nyugalmi RR intervals mérési időpontok: 

 M1 (Szombat), 

 M2 (Hétfő), 

 M3 (Szombat), 

 M4 (Hétfő) 

 M5 (Szombat). 
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Andy Schleck Tour de France 2011, második összetettben 

„Vacsora” 



Poszt-specifikus táplálékbevitel professzionális labdarúgóknál a felkészülés alatt 

Raziel és mtsai (2017) 



Oliveira és mtsai (2017) 
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A folyadékbevitel fontos! 



Folyadékbevitel a labdarúgásban! 

Oliveira és mtsai (2017) 
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