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„A	tesztek,	azok	tesztek!”
Az	idő	előrehaladtával	a	tesztelési	eljárások	specifikálódtak.	Az	alkalmazásuk	eszköz.	Azért	
tesztelünk,	hogy	a	sportolók	pillanatnyi	állapotát,	kondícióját,	fáradságát,	felkészültségét	

meghatározzuk,	illetve	a	felkészülési	folyamatot	követhessük	a	teszteken	keresztül.
Nem	azért	mérünk,	hogy	mérhessünk,	vagy	mert	bevett	gyakorlat,	hanem	

azért	hogy	objektív	képet	kaphassunk	a	sportolók	felkészültségéről.
Ehhez	validált,	nemzetközileg	elfogadott	sportág-specifikus	tesztek	kellenek.

YoYoIRL1,	YoYoIEL2,	Andersen	teszt

Cooper	teszt

Lépéstesztek Általános	
tesztek

Inga

Aerob	
indexek



Modern	tesztelési	eljárások	érdekében,	a	korábbi	teszteket	nem	
szabad	elfelejteni

Nem	a	teszt	bonyolultsága	számít,	hanem	hogy	
alkalmazásával	a	szakemberek	képet	kapnak-e	a	

sportolójuk	pillanatnyi	teljesítményéről.
A	mérések	irányulhatnak	globálisan	az	egész	

sportteljesítményre	(teljesítmény-elemző	rendszerek),	
illetve	egy	adott	képességre	is	(kondicionális	képességek	

rendszere	külön-külön).
A	korábbi	teszteket,	mérési	eljárásokat	modern	

sporttudományban	vagy	továbbgondolják,	vagy	változtatás	
nélkül	alkalmazzák!
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Kondicionális	és	koordinációs	„flowchart”

Erő Állóképesség Gyorsaság Koordináció Flexibilitás
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Tökéletes	
koordináció „ROM”

Bompa,	Haff (2009)
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Egy	edzés	terhelésének	szerkezeti	elemei,	a	szuperkompenzáció	bázisa

Bompa,	Haff (2009)



• Minden	munkafolyamatban	fel	kell	gyorsítani	a	fejlesztési	ingerekhez	történő	
alkalmazkodást,	azaz	a	képzés	(mint	edzés)	maximális	nyereségét,	illetve	

koncentrálnunk	kell	a	minőség	fenntartására	(mozgáshatékonyság,	
szuperkompenzáció).

• A	teljesítmény	javítása,	azaz	a	minőségi	képzési	eredmények	konzisztenciája	
és	megismételhetősége	a	cél.

• Minimalizálni	kell	a	nem	adaptív	válaszokat,	vagyis	meg	kell	akadályozni	a	
túledzést,	aluledzést és	kiégés	folyamatát,	továbbá	el	kell	kerülni	a	kisebb	

betegségeket,	sérülésket.

Cél:	a	regeneráció	felgyorsítása

Calder,	2001
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Elővételezés	az	optimálisabb	terhelés	érdekében

Kelly,	Coutts (2007)



ADIDAS	MICOACH	ELIT

CATAPULT	SPORT

FUSION	SPORT

GPEXE

GPSPORTS

InSTAT

PLAYERTEK

POLAR	TEAM

STATSPORT

ZEPHYR

Teljesítménymérő	és	elemző	rendszerek	a	teljesség	igénye	nélkül
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Fiatal	olasz	professzionális	labdarúgók	mérkőzés	alatt	mért	teljesítményei
(Serie A,	ÉK:	17-20	év;	TT:	73,0±7,0	kg;	TM:	181±5	cm)		

Romagnoli és	mtsai	(2015)



Fiatal	olasz	professzionális	labdarúgók	mérkőzés	alatt	mért	teljesítményei
(Serie A,	ÉK:	17-20	év;	TT:	73,0±7,0	kg;	TM:	181±5	cm)		

Romagnoli és	mtsai	(2015)



Fiatal	olasz	professzionális	labdarúgók	mérkőzés	alatt	és	után	mért	teljesítményei
(Serie A,	ÉK:	17-20	év;	TT:	73,0±7,0	kg;	TM:	181±5	cm)		

Romagnoli és	mtsai	(2015)



Romagnoli és	mtsai	(2015)

Fiatal	olasz	professzionális	labdarúgók	mérkőzés	alatt	és	után	mért	teljesítményei
(Serie A,	ÉK:	17-20	év;	TT:	73,0±7,0	kg;	TM:	181±5	cm)		



Romagnoli és	mtsai	(2015)

Fiatal	olasz	professzionális	labdarúgók	mérkőzés	alatt	és	után	mért	teljesítményei
(Serie A,	ÉK:	17-20	év;	TT:	73,0±7,0	kg;	TM:	181±5	cm)		
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Spanyol	elit	labdarúgók	8	hetes	edzésperiódusának	adaptív	hatásai	(n=8)

Boullosa és	mtsai	(2013)
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Martínez-Lagunas,	Hartmann	(2014)

Yo-Yo	IRL1	és	maximális	futópad	vizsgálat	összehasonlítása
Maximális	Laboratóriumi	Futópad	Teszt	(LTT)

Meredekség:	1%.
10 perc	bemelegítés,	8	km/h sebességen

Teszt	indítása:	12	km/h,	+1	km/h-val	növelték	minden	30	mp	után	a	sebességet	teljes	
kimerülésig (Krustrup és mtsai,	2005)

VO2max	=	YYIR1	táv	(m)	× 0.0084	+	36.40



Módosított	T-teszt	a	„török	teszt”

Kutlu és	mtsai	(2012)

SikerességPontosság	Gyorsaság



L-teszt,	mint	az	egyik	legegyszerűbb	agilitás	teszt

Quammen	és	mtsai	(2012)
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LIST	pályateszt	alkalmazhatósága	(CHO	esetvizsgálat)

Nicholas	et	al	(2000)

Blackhouse	et	al	(2007)

3x20	m	séta
1x20	m	max	sprint
4	s	recovery
3x20	m	jogg	(egyéni	VO2max55%)
3x20	m	futás	(egyéni	VO2max95%)
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Teljes	pályatesztelés	labdarúgóknál	(Loughborough	teszt,	LIST)

Ali	et	al	(2011)



Copenhagen	labdarúgó	teszt

Bendiksen és	mtsai	(2013)
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Szívfrekvencia	variabilitás	(HRV)	spektrum	elemzése

Kovács	és	mtsai	(2014)

Makivic,	Bauer	(2015)
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Kingsley,	Figueroa	(2014)
LF	és	HF	spektrum	analízis	eltolódás	nyugalomban,	illetve	edzést	követően
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LF/HF	aránya	alakulása	az	ébredést	követő	5	perces	vizsgálat	alatt	(1-
10	nap)	a	különböző	vizsgálati	személyeknél
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LF/HF	arány	alakulása	a	vizsgálati	szeményeknél	(1-10	nap)

Sáfár,	Csáki	(2016)



106,7	cm 353,06	cm36,576		m



Jamie Collins	(LB)	vertikális	felugrása



Byron	Jones	helyből	távolugrás

A	185	centiméter	magas	Byron	Jones	a	combine-ok	történetének	legjobb	eredményét	érte	
el	3,73	méteres	teljesítménye	pedig	a	Wikipedia nyilvántartása	szerint	a	legnagyobb	
ugrás,	a	korábbi	rekordot	a	norvég	Arne Tvervaag tartotta,	aki	371	centiméterre	szállt,	

még	1968.	november	11-én.



L-teszt	az	agilitás	felmérésére



Andrew	R.	Coggan által	meghatározott	zónák	a	leadott	teljesítményből	
kiindulva	országúti	kerékpár	esetében	(2008)



Andrew	R.	Coggan által	meghatározott	zónák	a	leadott	teljesítményből	
kiindulva	országúti	kerékpár	esetében	(2008)

Mark	Cavendish	69	kg-os	testsúllyal	1580	W	ledására	volt	képes.	Relatív	teljesítmény	
23	W/tskg.	A	világklasszis	sprinterek	átlagosan	23	W/tskg teljesítményt	kb.	5	

másodpercig	képesek	fenntartani.



2015	TT:	69,9	kg
2015	Tour	de	France	TT:	67	kg

2007	TT:	75,6	kg
2015	VO2max:	84,6

VO2max 2015	Tour	TT-hez	igazítva:	88,2
2007	VO2max:	80,2

2015	maximális	teljesítmény	:	525	W
2015	threshold (20-40	perc):	419	W

2015	W/tskg:	5,98	W/tskg
2015	Tour	W/tskg:	6.25	W/tskg

2007	maximális	teljesítmény:	540	W
2007	threshold (20-40	perc):	420	W

http://www.telegraph.co.uk/sport/othersports/cycling/tour-de-france/11943589/

Chriss Froome teljesítményének	alakulása	az	elmúlt	években	(labortesztek)



https://uk.news.yahoo.com/tiny-22-old-aussie-bike-193957640.html

Sprinterek	sprint	pozíciója	is	változik	a	
leadott	erőmaximum	elérése	
érdekében	(Caleb Ewen)

Sprinter	kerékpárosok	pozíciójának	változása	a	leadott	teljesítmény	
maximalizálása	érdekében



Köszönöm	megtisztelő	figyelmüket!


