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SPORTTABOROK TERHELESENEK OSSZEHASONLITO
VIZSGALATA A SZIVFREKVENCIA ALAPJAN
COMPARING STUDY TO LOADING FORCE OF SPORTING
CAMPS ACCORDING TO THE HEART RATE

Osszefoglalo

Tanulmanyunk célja volt, hogy megallapitsuk, és 6sszehasonlitsuk a gyalog-
tarazas és a kajakozas cardiovascularis rendszerre gyakorolt hatasat, a terhelés
nagysagat, és az energiafelhasznalas mértékét.

Alanyaink egészséges, rendszeresen edzett, férfi foiskolai hallgatok (N=10;
életkor= 19+1.3) voltak. Egész napos gyalogturazast, illetve kajakozast teljesitet-
tek, melybol 3 6ras, folyamatos terhelési szakaszt vizsgaltunk. A terhelés alatt, 5
masodperces mintavétellel mértiik a szivfrekvenciat (ités/perc), a mért paramé-
terek alapjan szamitottunk intenzitasi zonakban eltoltott idot (mp;%), és felhasz-
nalt energiat (kcal).

Eredményeink azt mutatjak, hogy a gyalogtirazas alatt szignifikansan maga-
sabb a szivfrekvencia (p=0.00001), valamint a felhasznalt energia nagysaga
(p=0.00009) mint a kajakozas alatt.

Kovetkeztetésként azt mondjuk, hogy a gyalogturazas, mint aktiv szabadidds
sporttevékenység jelentdsebb igénybevételnek teszi ki a szervezetet, mint a ka-
jakozas.

Kulesszavak: szabadidbsport, szivfrekvencia, energia felhaszndlas.

Abstract

The main aim of our research to declair and compare the effects of kajaking
and walking tour in connection with cardiovascular system, amont of perform-
ance and used energy or calories.

Our sample was healthy, trained boys with a good fitness level (from Esz-
terhazy Karoly College, N=10, age= 19+1.3). They trained walking tour and
kajaking all day, in this period we examined 3 hours long training therm. During
the performance we measured the heart-frequency (hit/60sec), we calculated
spended time in the intensity zone (sec/%), and used energy (kcal).
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Our results show the following: during the walking tour was significant
higher heart-frequency (p=0.00001), and was significant higher used energy
(p=0.00009), then during the kajaking activity.

Our conclusion is the following: walking tour, like leasure activity means
higher requirement and developed more the cardiorespiratorical endurance, then
the kajaking leasure sport activity.

Keywords: leasure sports, heart-frequency, used erergy.

Bevezetés

,,--6lj, s mozogj, hogy életet ne unj”
Vordsmarty Mihdly

Testiink energia-felhasznalasa meghatarozoan osszefligg az aktualis egészsé-
gi allapotunkkal és az edzettségi szintiinkkel. Az egészségi allapotunk fenntarta-
sa, javitdsa szempontjabol fontos ismerni a kiilonbozd fizikai tevékenységek
soran fellépd energiaigényt. Mind a versenyzoknek, mind a szabadid6 sporto-
loknak hasznos, ha tisztaban vannak a sporttevékenységiik alatt felhasznalt ener-
giamennyiséggel.

A kiilonbozo terhelések energiaforgalmat, szamos sportag energiasziikségle-
tét az 1960-as években vizsgaltak, és rendszerezték el6szor (Grafe, 1964;
Durnin és Passmore, 1967; Jakovlev, 1967, 1970). Az energiasziikségletek mért,
ill. szamitott értékekeit szamos tényezd befolyasolja — az edzés intenzitasa, ido-
tartama, a terhelés mértéke, és a pihendiddszakok aranya, a kdrnyezet hdmérsék-
lete, a sportolo testtomege, testmagassaga — mégis az egyes sporttevékenységek
kozott az idéegységre és testtomegre vonatkoztatott értékek kozott, atlagosnak
tekinthetd edzésintenzitas mellett, néhany jellemz6 energiaigényii csoport kiala-
kithaté volt. Grubich (1980) a legnagyobb energiaigényli sportagak (atlagos
orankénti energiasziikségletiik 3.2 kcal/kg) k6zé a ciklikus mozgéassal jard, elso-
sorban alloképességet, ill. ero-alloképességet igényeld sportokat sorolta (evezés,
kajak-kenu, kozép- és hosszatavfutas, sifutas, 6ttusa, kerékparsport, gyorskor-
csolya, alpinizmus, gyaloglas).

Az utobbi években novekvo érdeklodés mutatkozik a kiilonb6zd szabadidds
sportok, valamint a nem tradicionalis fizikai aktivitasok irant, mint amilyen pl. a
hétalpazas, sziklamaszas, vagy a vadvizi kajakozas. Csupan néhany wjabb ta-
nulmany vizsgalta tudomanyos igénnyel, és mdodszerekkel a természetben izt
szabadidos sportokat (Schneider és mtsai., 2001; Tworoger, 2003; Hall és
mitsai., 2004, Pederson és Samuelson, 2005), ezen beliil azonban az altalunk is
vizsgalt természetjaras és vizitirazas élettani hatasait ebben a formaban még
nem irtak le. Pederson és Samuelson (2005) valamint Hoffman és munkatdrsai
(2006) vizsgaltak a kajakozast, mint aktiv szabadid6s sporttevékenységet. Véle-
ményiik szerint, a kajakozasnak, mint aktiv szabadidds tevékenységnek, hasonlo

48



lehet az egészség megdrzésében betsltott szerepe, mint mas szabadban végezhe-
té sportoké, illetve helyettesitheti a tradicionalis szabadiddsportokat.

A természetjaras, gyalogtirazas 1873-tol, a Karpat Egyesiilet megalakulasa-
val valik szervezetté Magyarorszagon. A vizisportok elterjedése, szervezddése
grof Széchenyi Zsigmond nevéhez kothetd, aki 1862-ben megalapitotta az elso
,,Csonakdat™. Tobb elismert tudos is részese volt, és részese ma is a szabadido-
sport tevékenységeknek. Az MKE els6 elnoke bard Eotvos Lorand vilaghirh
tudds reprezentalja a tagokat (Bokody, 2001, Leili, 1988).

A témaval foglalkoz6 irodalmak mindegyike foglalkozik a tevékenységek
emberi szervezetre gyakorolt hatasaival, azonban objektiv mérések hianyaban
csupan altalanos megfogalmazasokkal tesznek a természetben {izhetd sportok
pozitiv hatdsairol. A tanulmanyok jelentds része foleg a vészhelyzetekkel, bal-
eset megeldzéssel, és elsosegélynyujtassal foglalkozik részletesebben. Rosta
(1999) a teljesitménytirazasrdl szerzett tapasztalatai kapcsan is csak a sériilé-
sekkel, az elfaradassal kapcsolatos teljesitménycsokkenéssel foglalkozik, inkabb
élménybeszamold szinten, mint orvosi szemmel.

A természetjaras, gyalogturazas energetikai hatterérdl, energia felhasznalasa-
r6l Németh és Némethné (1997) irnak. Adataik szerint a tarazas igen nehéz fizi-
kai munkanak mindsiil; pl. egy orai gyaloglas energiaigénye 1700-2100 kJ
(400-500 kcal), azaz az atlagos energiasziikséglet kb. hatszorosa. Egész napos
(8-10 ora) tarazashoz (gyaloglashoz) 3500—4000 kcal energiafelhasznalast tarsi-
tanak. Frenkl (1974, 1999) a kiilonb6z6 sporttevékenységek energiafelhasznala-
sanak adatsoraban a kajakozasra (4,3 km/h sebességgel) 1,35 kcal/kg/h energia-
igényt, a gyaloglasra (4 km/h sebességgel) 2,9 kcal/kg/h energiaigényt kozol.
Ainsworth és munkatdarsai (1993) a mérsékelt intenzitasi zonaba soroljak mindkét
tevékenységet, melyekhez 3.5—7 kcal/perc energiaigényt tarsitanak. Jelen vizsga-
latunkban Nddori (1978) intenzitas zéna felosztasa volt a mérvadd. A szabadido
sportoknal dominald mérsékelt intenzitasi zona a VO2max 40-60%. Az egész-
séges cardiovascularis rendszer €s a sportteljesitmény szoros kapcsolata régota
ismert (Franks, 1975), azonban az utdbbi évtizedben a pulzusmonitorozas szere-
pe megnétt mind az élsport, mind a szabadidOsport teriiletén (Achten és
Jeukendrup, 2003). Az 0j generacios eszk6zok, mint a Polar System, extrém ill.
normal koriilmények kozott is lehetové teszik, hogy ellendrizhessiik a sziv mun-
kajat, személyre szabjuk edzésiinket, optimalizaljuk a terhelés nagysagat, inten-
zitasat, megeldzziik, kiszlrjilk az egészségkarositd hatasokat (Petrekanits,
2005).

A kiilonbo6z6 szabadid6 sportnak jelentds szerepe van a helyes egészségszem-
1élet formalasaban. A testedzés és a taplalkozas az egészséges életmod két pillé-
re. Az urbanizalt életmod, az ebbdl fakado inaktivitas, valamint ezen okokbol
torvényszertien kovetkezd elhizads népbetegség, mely valamennyi korosztaly
érinti. Jelenleg, Magyarorszagon a nem sportold gyermekek aranya meghaladja a
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30%-ot (Antal és mtsai., 2001). A szabadidos sporttevékenység az aktiv életmod
részeként mintat nyujthat ezen korosztaly szamara.

Az Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési €s Sporttudomanyi Intézet hall-
gatdival harom terepgyakorlaton ismertetjiik meg a természetjaras-gyalog-
tarazast, viziturazast, és sielést, mint aktiv szabadidds sporttevékenységet. A
munkavégzeés jellege, mennyisége és intenzitasa szerint, igen jelentdsek a kiilon-
boz6 taborok sporttevékenységei kozotti kiillonbségek.

A vizsgalattal célunk volt megallapitani, és 6sszehasonlitani a gyalogtirazas,
és a kajakozas élettani terhelését a szivfrekvencia alapjan. Feltételeztiik, hogy a
gyalogturazas nagyobb terhelést nyujt a szervezet szamara, magasabb lesz a
szivfrekvencia, valamint az energiafelhasznalas atlagainak mértéke, mint kaja-
kozas alatt.

Amennyiben hipotézisiink helyesnek bizonyul, a teljesitmény jellemzésére
szolgaldo mutatdink alkalmasak az egyes sporttevékenységekben nyujtott telje-
sitmények jellemzésére, gyakorlati tapasztalataink igazolhatoak.

Hipotézisiink igazolasanak, vagy elvetésének érdekében a kovetkezd kérdé-
sekre kerestiik a valaszt:

1. Mekkora az energiafelhasznalas a kiillonb6z6 sporttevékenységek alatt?
2. Milyen mértéki a cardiovascularis rendszer terhelése a turazas és a ka-
jakozas alatt?

Anyag és modszer
Alanyok

Mindkét taborban (K. = kajak csoport; Tr. = gyalogtira csoport) egészséges
férfi hallgatokat (N=10; életkor= 19+1.3) mértiink. A taborok kotott rendje miatt
a hallgatok azonos igénybevételnek voltak kitéve 5 napon at, azonos iddben
étkeztek, pihentek, vettek részt foglalkozasokon. Az alanyok szamara biztositott
terhelés-pihenés aranya, valamint az étkezések energiatartalma azonos volt
mindkét taborban.

Vizsgalati protokoll

A terhelés mindkét taborban egész napos tara volt, ebbdl valasztottunk ki 3
ora folyamatos terhelési szakaszt.

Polar Team System "™ (Polar Electro Oy, Finnorszag) segitségével mértiik a
szivfrekvenciat. Az alanyok mellkasi jeladot viseltek, mely 5 mp-es mintavétellel
rogzitette a szivfrekvenciat. A terhelés utan az adatokat interface kozbeiktatasaval
szamitogépre vittiik, és Polar Precision Performance ™ 4 SW szoftver (Polar
Electro Oy, Finnorszag) segitségével elemeztiik a terheléseket. Mértiik a szivferk-
venciat, ennek alapjan, valamint antropometriai mutatokbdl (testtomeg (kg), test-

50



magassag (cm)) szamitottunk felhasznalt energiat (1. diagram/Chart 1), és a kii-
16nb6z6 intenzitasi zonakban eltoltott idot.

Statisztikai szamitasok

Adatainkat Statisztika 6.0-as programmal dolgoztuk fel. Alapstatisztikai mu-
tatokat, és a csoportok atlagai kozotti kiilonbozoséget szamoltuk, utobbit
Student-féle kétmintas t- probaval. ,,F” probaval ellendriztiik, hogy alkalmazha-
tunk-e ,,t” probat.

Az értékeket atlag = szoéras képlettel fejeztiik ki, a szignifikancia szint p<
0.05 volt.

Eredmények

Az atlagos szivfrekvenciaban (AHR;iités/perc), a maximalis szivfrekvencia-
ban (MaxHR;iités/perc), az 6sszes sziviitésben (THR;iités), valamint az energia-
felhasznalas mértékében (E;kcal) (1.diagram) szignifikans (AHR: p<0.00001,
MaxHR: p<0.00000, THR: p<0.00001, E: p<0.00009) kiilonbséget talaltunk a
Tr. és K. csoport kozott. Tr. csoportban jelentdsen magasabb volt minden valto-
z6 (AHR: Tr=133£10 szemben K=105+11; MaxHR: Tr=181+10 szemben
K=148+11; THR: Tr=23917+1846 szemben K=18881+1917; E: Tr=1240+179
szemben K=7354£283). A minimum szivfrekvenciaban (MiHR; iités/perc) nem
volt kiilonbség a két csoport kozott (1. tablazat/Table 1 és/and 1. diag-
ram/Chart 1).

A kiilonboz6 intenzitasi zonakban elt6ltott idok eloszlasat 6sszehasonlitva azt
tapasztaltuk, hogy a szabadidé sportokra jellemz6, kézepes intenzitas zonaban a
K csoport a terhelési idonek 58%-at toltotte, szemben a Tr. csoport 28%-aval. A
szubmaximalis, és maximalis intenzitas zénaban lényegesen tobbet dolgozott a
Tr. csoport (68%), szemben a K csoporttal (17%), mig a kénny{i intenzitas zona-
ban a K. csoport a terhelési idonek a 24%-at, szemben a Tr. csoport 4%-val. (2.-
3. diagram/Chart 2-3).
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L. tiblazat/Table 1: A kajakos (K) és a gyalogtiira (Tr) csoport szivfrekvencia mutatoi
(THR; MiHR; MaxHR; AHR), és energiafelhaszndlasa (E) / Heart-frequency index
(THR; MiHR; MaxHR; AHR) and used calories (E) among Kajaking (K) and walking

tour (Tr) group
Kajakos cso- Tara csoport/
Valtozok/Variables port/ Kayaking Tour group p-érték/ values
group (K) (Tr)
Energia felhasznalas (kcal) / Energy "
Expenditure (keal) (E) 7354283 1240+179 0.00009
Osszes sziviités (iités) / Total Heart «
Rate (beats) (THR) 18881+1917 23917+1846 0.00001
Minimum pulzus (iités/perc) / Mini-
mum Heart Rate (beats / min) 72+11 80+11 0.11952
(MiHR)
Atlag pulzus (iités/perc) / Average %
Heart Rate (beats/min) (AHR) 10511 13310 0.00001
Maximum pulzus (iités /
perc)/Maximum Heart Rate (beats ¢/ 148+11 181£10 0.00000%*
min) (MaxHR)

*-gal jeloltiik az atlagok kozotti szignifikans kiillonbséget (p<0.05)
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1. diagram/Chart 1: Az energia felhasznalds (kcal) dtlaga, az atlag hibdja (+SE) és a
szords (£SD) értékei a kajakos (K), és a tura (Tr) csoportban. *-al jeloltiik az atlagok
kozotti szignifikans kiilonbséget / Averege of used energy (kcal), mistake of average
(+SE) and dispersion (+SD) among kajaking (K) and walking tour (Tr) group. We signed
with * the difference between average significallay
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Kajak csoport

Kénnyﬁr Intenzitas Max.lntenozités zbéna .SzubMax
zor:a 1% Intenzitas zéna
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2. diagram/Chart 2: A kiilonbozd intenzitds zondkban eltoltott idd (mdsodperc) szdzalé-
kos eloszldsa a kajakos csoportndl / Percentages of spended time (sec) in the different
intensity zone in connection with kajaking group.
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3. diagram/Chart 3: A kiilonbozd intenzitds zondkban eltoltott idd (mdsodperc) szdzalé-
kos eloszldsa a gyalogtiira csoportndl / Percentages of spended time (sec) in the
different intensity zone in connection with walking tour’s group.
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Diszkusszio és konklizio

Az irodalmi Gsszevetés igen nehéz, kevés olyan tanulmanyt talaltunk a sza-
badidoésportok teriiletén, mely alapul szolgalhatna eredményeink 6sszehasonlita-
sara. A tanulmanyok tobbsége inkabb a kiilonbozé tradicionalis sporttevékeny-
ségek élvonalat vizsgalja kiilonbozé terhelési mutatok alapjan. igy azt mondjuk,
hogy vizsgalatunk kiegésziti az eddigi eredményeket.

Gyakorlati tapasztalatainkat méréseink igazoltak, feltételezésiink helyesnek
bizonyult. Mindkét taborban, a mozgas jellegének, az aktiv szabadidds teveé-
kenységre jellemzd optimalis terhelést kapnak hallgatdink. A két mozgas Gssze-
hasonlitasanak alapja a ciklikus mozgasforma, az alloképességi terhelés, vala-
mint az aerob energiaszolgaltatd rendszer.

A gyalogtirazas alatt tapasztalt szivfrekvencia értékek, és az energiafelhasz-
nalas mértéke illeszkedik az irodalmi adatokhoz (Grafe, 1964, Durnin és
Passmore, 1967; Jakovlev, 1967, 1970; Grubich, 1980; Ainsworth és munkatdr-
sai, 1993, Német és Némethné, 1997, Tworoger, 2003, Hall és misai., 2004). A
kajakozasnal kapott eredményeink részben ellentétben allnak Pederson és
Samuelson (2005) valamint Hoffman és munkatdarsai (2006) eredményeivel. Azt
mondjuk, hogy a vizitarazas alatt beiktatott t6bb, révid pihend jelentés mérték-
ben csokkentette a terhelést.

Ugy gondoljuk, hogy a gyalogturazas alatt tapasztalt, szignifikansan maga-
sabb szivfrekvencia atlagok, valamint az ezzel Gsszefiiggd, jelentdsen nagyobb
energiafelhasznalas a jaras és a kajakozas alatt miikodo, motoros egységek eltérd
szamaval, méretével, és tomegével mutat szoros Osszefiiggést. A mozgasok ver-
tikuma is mas, mig a kajakozas csak horizontalis sikban, a turazas vertikalis
sikban is torténik, igy nagyobb igénybevételt is jelent. A terhelés egyenletesebb
volt.

Vizsgalatunkat befolyasold tényezok elsdsorban az idojarasi koriilmények
voltak, hiszen a homérséklet, a paratartalom, és a sz¢l olyan dsszetevok, melyek
hatéassal vannak a teljesitményre.

Azt egészséges ¢letmod érdekében végzett sporttevékenységekhez viszonyit-
va az altalunk vizsgalt teriiletek megfelelnek az elvarasoknak, hosszantartd
aerob igénybevételt biztositanak.

Tovabbi vizsgalatokat tartunk sziikségesnek, hogy feltérképezziik a kiilonbo-
z6 szabadidos sporttevékenységek terhelési mutatoit, energiaigényiik mértéket.

., A legjobb iskola, amelyben egy ifju ember megtanulhatja, hogy a vi-

lagnak van értelme, a természettel valo kozvetlen kapcsolat.”
Konrad Lorenz
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