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155 pulzus átlagnál 13950 szívütés a mérkőzés alatt!

172 pulzus átlagnál 15480 szívütés a mérkőzés alatt!

kajakos 500 m
verseny 
bemelegítéssel:
4100 ütés!

Elődöntő,
középdöntő,
döntő és ez 
sem egy nap 

alatt!
Összütésszám:

12300/3 nap



A maximA maximáális pulzusszlis pulzusszáámhoz viszonymhoz viszonyíítva a 83tva a 83--88 88 
% intenzit% intenzitáás nem azt jelzi, hogy nem hajtotts nem azt jelzi, hogy nem hajtottáák ki k ki 
magukat a jmagukat a jááttéékosok. A laboratkosok. A laboratóóriumban elriumban eléért jrt jóó
relatrelatíív oxigv oxigéénfelvnfelvéétel, vagy mtel, vagy máás az s az áállllóólléépesspessééget get 
jellemzjellemzőő éértrtéék csak akkor k csak akkor éér valamit, ha ezt a r valamit, ha ezt a 
labdarlabdarúúggóó mméérkrkőőzzéésen tudjsen tudjáák hasznosk hasznosíítani. Az tani. Az 

Olimpiai, vilOlimpiai, viláágbajnok sportolgbajnok sportolóóink is hasonlink is hasonlóó
relatrelatíív v aerobaerob kapacitkapacitáással rendelkeznek mint a ssal rendelkeznek mint a 
labdarlabdarúúggóóink, de nink, de nááluk az ehhez tartozluk az ehhez tartozóó sportsportáági gi 
technikai, taktikai vtechnikai, taktikai véégrehajtgrehajtáás ts töökkééletes. letes. 

A trendvonal mutatja a mA trendvonal mutatja a máásodik fsodik féélidlidőőben, hogy ben, hogy 
éérzrzéékelhetkelhetőően csen csöökken az intenzitkken az intenzitáás. Ezt az s. Ezt az 
intenzitintenzitáás css csöökkenkkenéést jobb technikst jobb technikáával val éés taktiks taktikáával val 
lehetne kiklehetne kiküüszszööbböölni.lni.
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TRENDVONAL

Vasas ifi B labdarúgó csapat pulzusgörbéjének alakulása bajnoki mérkőzésen és  a laboratóriumban mért 
állóképességet jellemző értékek összehasonlítása különböző életkorú és minősítésü sportolóknál 8. ábra

Vasas ifi B relativ oxigénfelvétel átlaga:
 65,27 ml/kg, szórás: 5,59

tejsav: 12,28 mmol/L
NB - I legmagasabb oxigénfelvételű csapatának átlaga:

 65,33 ml/kg, szórás: 4,23
tejsav: 13,43 mmol/L

pulzus: 
ütés/perc

Világ-olimpiai versenyek érmeseinek oxigénfelvétel átlaga:
 64,24 ml/kg, szórás: 6,02

első félidő második félidő
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B.I. labdás (középpályás

S.G. labda nélkül (csatár)

S.A. labdás (csatár) B.I. labda nélkül
(védő)

tejsav: mmol/L:
1.   4,4

   2.   15,8
 3.   8,9
 4.   4,0

1.   1,7
  2.   12,1

3.   9,7
4.   4,9

1.   4,7
  2.   13,7

3.   8,8
4.   5,8

1.   1,3
  2.   16,6
  3.   14,7

4.   8,9

UEFA 2004.08.31. labdás és labda nélküli edzés élettani hatásai 

pulzusszám:
 ütés/perc

Motiváció = „labda”

X 5 sec.

TestmTestmééretekretek
(bels(belsőő vvééddőő))

BothBoth JJóózsefzsef
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Egy edzésen belül is különféle élettani hatások válthatók ki.

Alaktacid

Laktacid, aerob
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Egyéni különbségek!!!
MeghatMeghatáározrozóó
az edzettsaz edzettséégigi
áállapot,llapot,
szerepkszerepköör!r!
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Maximális pulzusszám: 173 ütés/perc

Átlag pulzusszám: 118 ütés/perc

Összütésszám 100 perc alatt: 11800

Maximális pulzusszám: 182 ütés/perc

Átlag pulzusszám: 139 ütés/perc

Összütésszám 100 perc alatt: 13900

1 sz. játékos 2 sz. játékos

Intenzitás
tartományok!
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Első félidő pulzus hisztogram

Intenzitás tartományok: pulzusszám: ütés/perc

Élettani teljesítményt befolyásoló

tényezők: edzés, életkor, 
testméretek, alkat, testösszetétel, 
szerepkör, technikai, taktikai 
tudás, pszichológiai, pedagógiai 
tényezők.

Anaerob küszöb
körüli pulzusszám:

63,1 %

Anaerob küszöb
körüli pulzusszám:

46,6 %

LabdarLabdarúúggóókk
NemzetkNemzetköözi szintzi szintűű labdarlabdarúúggóókk
42 % k42 % köörrüül tartl tartóózkodnak az zkodnak az 
anaerob kanaerob küüszszööb kb köörrüülili
tartomtartomáányban!nyban!

!

!

!

Ezt az intenzitEzt az intenzitáástst
nem lehet tartani!nem lehet tartani!

Meg kellMeg kell
tanulni focizni!tanulni focizni!

Dr. Dr. MezeyMezey GyGyöörgyrgy



• Tapasztalati és kísérleti úton nyert 
adatok alapján elfogadható az a 
megállapítás is, hogy az edzés, 

gyakorlás hatására a kívánt irányba 
tolódnak el egyes 

mozgatóegységek. Az erő és az 
állóképesség mindig egységben, 

kölcsönhatásban lép fel. Erő nélkül 
nem létezik állóképesség és az 

állítás fordítottja is igaz.



• Az erővel, a gyorsasággal és 
az állóképességgel a 
gyakorlatban kevert 

formában találkozunk, mert 
minden esetben valamilyen 

tevékenységhez
• (pl. LABDARÚGÁSHOZ)

kapcsolódnak.



•Az egyes 
képességek 

hátterében biológiai 
tényezők rejlenek.



A kondicionális
képességek központi 

magját képviselő
izomtevékenységre 
három tényező van 

döntő hatással:



•anyagcsere (az izomösszehúzódás
energia-ellátottságának módjai: 

alaktacid, laktacid, oxidatív anyagcsere),
kontraktilitás (izomrosttípus, az 

izomrostok száma, keresztmetszete),
idegimpulzus leadás (az összehúzódást-

ellazulást kiváltó folyamatok). 

•(Dubecz J. Edzéselmélet szigorlat tételek)



••Mivel az izomsejtben korlMivel az izomsejtben korláátozott a tozott a 
ttéér, r, éés mindks mindkéét kt kéépesspesséég g 

meghatmeghatáározott morfolrozott morfolóógiai giai 
szerkezetekhez kapcsolszerkezetekhez kapcsolóódik, egy dik, egy 

bizonyos fejlettsbizonyos fejlettséégi szintet kgi szintet köövetvetőően en 
az egyik kaz egyik kéépesspesséég fejlesztg fejlesztéése a se a 

mmáásik hsik háátrtráánynyáára tra töörtrtéénhet. Az ernhet. Az erőő
éés s áállllóókkéépesspesséég meghatg meghatáározott szint rozott szint 

felett (felnfelett (felnőőtt jtt jááttéékosoknkosoknáál l 
kküüllöönnöösen) alternatsen) alternatíív funkciv funkcióót tt töölt lt 

be.be.



Köszönöm a figyelmet!
Most nézzük meg, hogy a 

bemutatásra kerülő
intervall köredzés milyen 
élettani hatásokat vált ki a 

játékosokból!
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