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84-75 4
Kovetelmények, ajanlott irodalom 24-65 3
64-50 2
* Legfeljebb 25 % hianyzas megengedett 0-49 1

e Szamonkérés: irasbeli teszt (egyszer( valasztas, igaz hamis)

e Ajanlott irodalom:

1. Cooper C.B, Storer T.W. Exercise testing and interpretation. A practical approach.

Cambrige University Press, Cambrige, 2004

2. Katch V.L.,, McArdle W.D., Katch F.I. Essentials of exercise physiology. Lippincott Williams
& Wilkins, a Wolters Kluwer business, Philadelphia, USA, 2011
* El6adasok: POTEPEDIA, Sportmedicina Tanszék honlapja (oktatasi anyagok)




A legkitartobbak



Fizikai teljesitmény osszetevoi
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KONDICIONALIS
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KEPESSEGEK

—
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ERO MAXIMALIS ERO
ABSZOLUT ERO
GYORSASAG . )
RELATIV ERO
ALLOKEPESSEG GYORSERO
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EGYENSULYOZO KEPESSEG REAK,TIV ERO )
GYORSULASI KEPESSEG
TERI TAJEKOZODAS MOZGASGYORSASAG
RITMUSERZEK REAKCIOGYORSASAG
CIKLIKUS GYORSASAG
REAGALASIKEPESSEG ACIKLIKUS GYORSASAG
DIFFERENCIALAS ANAEROB ALLOKEPESSEG
AEROB ALLOKEPESSEG
KINESZTEZIS EROALLOKEPESSEG
GYORSASAGI KOORD.
STATIKUS
DINAMIKUS
AKTIV
PASSZIV

Forras:

http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf




All6képesség

O,

Alloképesség (endurance): élettani folyamatok
osszessége, amelyek fizikai terhelés mellett a szervezet
homeosztazisat hosszutavon fenntartja.

)

Cardiovascular endurance: az izmok O, ellatasat biztositja

az energiatermeléshez. AVO,, ., jol jellemzi.
J

C : .
Muscular endurance: adott izom vagy izomcsoport
ellenallassal szembeni kontrakcios képessége, id6beliség

jellemazi.

)

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/tananyag_motoros/v3_az_llkpessg.html

(e

hosszutavu
alloképesség
kdzéptavu
alloképesség
rovidtavu
alloképesség
er® allképesség
gyorsasagi
alloképesség




All6képesség mérése

K Palyatesztek Pl: Cooper teszt, 20 méteres vagy
alloképességi ingafutas

https://www.youtube.com/watch?v=Ko1lgHVN7DXo
- Laboratoriumi mérések: spiroergometrias mérés

https://www.youtube.com/watch?v=g3ms0O9bLODg

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf

Cooper C.B, Storer TW. Exercise testing and interpretation. A practical approach. Cambrige University Press, Cambrige, 2004



A sportteljesitmény legijei

Sportagak, ahol nagyon fontos az alloképesség (endurance sports)

R Sports; Mennyire fontos az
o S alloképesség (%)?

1. Tajfutas 85,5
2. Triatlon 85,5
3. Evezés 85,3
4. Vizilabda 84,1
5. Ultimate frisbee 83,2
6. Uszés 80,8
7. Ultramarathon 80,5
8. Orszaguti kerékpar 79,9
9. Squash 79,0
10. Okolvivas 78,8

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
https://www.topendsports.com/fitness/sports/endurance-tes.htm



Legkitartobb szarazfoldi sportoldk I. — marathon (42,195

Jelenlegi vilagcsucstartd: Kelvin Kiptum (1999-2024, kenyai, 2:00:35)

Mindharom maratoni ideje bekertlt az eddigi hat legjobb maratoni e,
Eredményébe.

10 Fastest Marathoners on Record-
Eligible Course: Men

Runner Finish Time Pace/Mile Marathon

https://www.youtube.com/watch?v=sloHbNL-020

Eliud Kipchoge (Kenya) 2:01:09 4:37.2 Berlin, 2022

Kenenisa Bekele (Ethiopia) 2:01:41 4:38.5 Berlin, 2019

Forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Kelvin_Kiptum

https://www.runnersworld.com/races-places/a20823734/these-are-the-worlds-fastest-marathoners-and-marathon-courses/



Legkitartobb szarazfoldi sportoldk Il. — marathon

Jelenlegi vilagcsucstarto: Tigist Assefa (2:11:53)

maratonjat 2022-ben futotta.

10 Fastest Marathoners on Record-
Eligible Course: Women

Runner Finish Time Pace/Mile Marathon

Sifan Hassan (Netherlands) 2:13:44 5:06.0 Chicago, 2023 https://httpS://WWW.youtu be.ComlwatCh?V=NWHgG7J4PW4
Brigid Kosgei (Kenya) 2:14:04 5:06.8 Chicago, 2019

Forras: https://www.theguardian.com/sport/2024/apr/18/tigist-assefa-london-marathon-world-record
https://en.wikipedia.org/wiki/Tigst_Assefa



https://www.youtube.com/watch?v=25ijSZ5vUdE

Legkitartobb szarazfoldi sportoldk lll. — ultramarathon versenyzok

Egyik legendas csucstartd: Yiannis Kouros
100 mérfoldtsl 1000 mérfoldig, a 12 oras futastol a 6 naposig szinte minden vilagcsucsot
tart. Négy indulasbdl mind a négyszer megnyerte a Spartathlont (245,3 km).

Event Record Athlete Date Place
50 km 2:42:07 - Ketema Bekele Negasa (ETH) 23 May 2021 B Port Elizabeth, South Africa
50 miles 4:50:08 B Jim Walmsley (USA) 4 May 2019 = Sacramento, USA
100 km 6:05:41 s Aleksandr Sorokin (LTU) 23 Apr 2022 == Bedford, UK
100 miles | 10:51:39 mm Aleksandr Sorokin (LTU) 7 Jan 2022 —=_ Tel Aviv, Israel
1000 km 5d 16:17:00 #= Yiannis Kouros (GRE) 26 Nov—2 Dec 1984 &l Colac, Australia
1000 miles  10d 10:30:36 & Yiannis Kouros (GRD 20-30 May 1988 = New York City, USA
6 hours 98.496 km mmm Aleksandr Sorokin (LTU) 23 Apr 2022 == Bedford, UK
12 hours 177.410 km mmm Aleksandr Sorokin (LTU) 7 Jan 2022 —_ Tel Aviv, Israel
24 hours 309.339 kml@l mmm Aleksandr Sorokin (LTU) 28 Aug 2021 == Pabianice, Poland
48 hours 473.495 km *== Yiannis Kouros (GRE) 3-5 May 1996 B B Surgéres, France
6 days 1036.800 km | g3l Yiannis Kouros (AUS)®] 20-26 Nov 2005 &3 Colac, Australia

Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Ultramarathon
https://hu.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1nisz_K%C3%BArosz
https://ultrarunninghistory.com/yiannis-kouros/



Legkitartobb szarazfoldi sportolok IV. — ultramarathon versenyzok

Egyik legendas csucstartd: Sandra Barwick
Uj-zélandi ultramaraton futd, aki a hatnapos versenyen Uj rekordot allitott fel
Campbelltownban.

Event Record Athlete Date Place
50 km 2:59:54 B= Desiree Linden (USA) 13 April 2021 ®= Dorena, Oregon, United States
50 miles 5:40:18 = Ann Trason (USA) 23 Feb 1991 = Houston, USA
100 km 6:33:11 ® Tomoe Abe (JPN) 25 Jun 2000 ® Yubetsu-Saroma-Tokoro, Japan
100 miles | 12:42:40 B Camille Herron (USA) 11 Nov 2017 B= Vienna, IL, USA

1000 km | 7d 16:08:37 | === Paula Mairer (AUT) " "1'z9 Sep-6 Oct 2002 ™= New York City, USA

1000 miles | 12d 14:38:4Q & Sandra Barwick (NZL) —28 Oct 1991 = New York City, USA

6 hours 85.492km Saerens (GER) | 11 Mar 2017 B Minster, Germany

12 hours 149.130 km | &= Camille Herron (USA) 9-10 Dec 2017 = Phoenix, Arizona, USA
24 hours 270.116 km | M= Camille Herron (USA) 26—27 Oct 2019 | J Albi, France

48 hours 397.103 km ® Sumie Inagaki (JPN) 21-23 May 2010 B Surgéres, France

6 days 883.631 km | & Sandra Barwick (NZL) 18—24 Nov 1990 & Campbelltown, Australia

Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Ultramarathon
https://runningmagazine.ca/trail-running/the-mega-distance-aliens-of-years-gone-by/



Csoportmunka (/)

1. csoport: Milyen életkorban varhato a legnagyobb alloképességi
teljesitmény? Miért?

2. csoport: Van a nemek kozott kulonbség az alldképességi
teljesitményben? Ha igen, mi okozza?

3. csoport: Melyek a legfontosabb tulajdonsagai a sikeres
alloképességi sportoloknak?




A sportteljesitmeény legjei

Melyek a legfontosabb mg ok melyek ahhoz sziikségesek, hogy

valaki a legkitartok ‘»_l]f Elit maratonista: 70-85 ml/kg/min, futas
- tempdja 75-85% VO,,.. Forditottan
aranyos az id6vel. A maximalis verd és

r percterfogat fenntartasa lenyeges mutato.
' e AL

Megfelel6 futotechnika azonos VO,,.., mellett,
nagyobb tav megtétele. Vannak genetikai faktorai
(labszar kerulet, zsirsav-oxidacio,
testhGmeérséklet). Emellett fiatalon magaslati
edzés és nagyterjedelm( testmozgas. Er6edzés,

étkezés is befolyasolja.
AW & MR P B .n

~ Er6sen  korreldl a  maratoni teljesitménnyel.
Futosebességgel egyenesen aranyos. AT szintjén

- edzéssel javithato, kicsit VO, is

e —— W :
Harom legfontosabb élettani tényez0:
* Oxigénfelvevé képesség (VO,,.4)
 Futdmozgas gazdasagossaga
pl: energiaigény szempontjabol
* Anaerob kliszob (AT

e L .
'7% \'/enturml E. &Glallaurla F (2022) Front| smcardlovascular medicine, 9, 856875., https://www.horizonsports.com/the-marathon-des-
sables-on- horlzonsports tv/



A sportteljesitmeény legijei

Kliszobok

Factors related to

lactate threshold Strenuous
exercise ‘

Low tissue oxygen
Reliance on glycolysis
Activation of fast-twitch
muscle fibers

Reduced lactate removal

Moderate
exercise

Light
exercise

.—_____...-.
Blood lactate

Blood lactate threshold: trained
threshold: untrained

25 50. 75 100
Percentage VO,max

M Blood lactate: untrained
__|Blood lactate: trained

Figure 6.1 Blood lactate concentration for trained and
untrained subjects at different levels of exercise expressed as a
percentage of maximal oxygen consumption (VMO,,.,)-
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USA, 2011
https://megegylepes.com/funkcionalis-kuszob-intenzitasi-tartomanyok/
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A sportteljesitmeény legjei

Melyek a legfontosabb 6k, melyek ahhoz sziikségesek, hogy
valaki a legkitartobb lehes

Egyéb befolyasolo tényezdk:

e Topografiai tényez6k (domborzat, Berlin)

* Eghajlati viszonyok (h8mérséklet, szél)

e Evszak, napszak

e Légszennyezettség (PM10)

e Védett pozicioban futas (boly, drafting,

|AAF szabalyszegés)

* Egyenletes tempd

e Cip6technologia fejlédése (NAST)

e Szarmazas (afrikai futok: antropometria,
| izomrost 6sszetétel, pénzdij)
Nemi kilonbségek (izomtomeg,
szivmeéret, testzsir, hemoglobin

S g et koncentracio, VO,,..,)
Fgrra:s,.v?gr@ 'E_; & ﬁL@||anla,F"(2022) FrOﬁW‘iovaSCUIar medicn IT, Z, OOUO 7 I, TILLPD./ [ VW WV VL UL IZUT IS PUL LD.LULLI/ LIS TTIAl AU Iunii—uco™
*sables-on-horizonsports-tv/ oS 4 p -

Eletkori hatas:

* Legjobb teljesitmény 35 éves kor
kornyékén.

e Oka: futo technika javulasa.

Mentalis képességek fejlodése.
VO, ..x cSOkkentebb.




A legugyesebbek, a
legpontosabbak



A sportteljesitmény legijei

Ugyesség, pontossag

Ugyesség (skillful): az a képesség, hogy egy sportkészség
folyamatos jo kivitelezése nagy sebesség, faradtsag és
nyomas mellett is, akar versenykornyezetben.

/

Ronaldo technikai tudasa és ligyessége (26:30)
https://www.youtube.com/watch?v=a-kTq23Y7BY

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf 16
https://www.scottishgymnastics.org/sites/default/files/imce/Article%20-%20Sports%20skills%20-%20the%207%20steps%20you%20must%20master%20inevery%20sport1_0.pdf.
https://sportresilience.com/accuracy/



Ugyesség, pontossag mérése

f Palyatesztek Pl: Utés pontossaganak vizsgalata (tenisz)
https://www.youtube.com/watch?v=00PQoiBRXJQ
- Laboratériumi mérések Pl: Pontos dobas mérése
https://www.youtube.com/watch?v=tVoqA-LKGb4

(1:45) /

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf




Sportagak, ahol kiemelte

(accuracﬂ/l_ -

. Okélvivas

. Jégkorong

. Kevert
kliz6sportok

. Tenisz

. Torna
(Gymnastics)

7. Hurling

8. Labdarugas

9. Vizilabda

10.ROgbi

\_

~ W N

o U

/

o

2. Golf
3. ljaszat
4. Lovészet

n fontos az ligyesség (skillful) és a Wﬂ
BN
/1. Billiard

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf

https://www.pledgesports.org/2018/03/what-are-the-most-skilful-sports/
https://www.lasikmd.com/blog/a-fine-line-four-sports-that-demand-precision



¢
s |

Legligyesebb, legpontosabb szarazfoldi sportoldk I.

https://www.youtube.com/watch?v=VItAgg2H-HE



A sportteljesitmeény legjei

Milyen képességek sziikségesek ahhoz, hogy valaki a legpontosabb,

legligyesebb lehessen?
G '- Pontossag:

- Szem-kéz koordinacio

- Latas

- Egyensulyozo képesség
- Eré, eroadlloképesség

- Mentalis felkésziiltség

-

4

Ugyesség:
- Sportagi/technikai tudas, gyakorlat

- Megfeleld motorikus képességi “

szint

- Kreativitas

I
Forras: https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3k/archery-sport, Richard, V., Abdulla, A. M., & Runco, M. A. (2017). Journal of Genius and Eminence,

2(1), 65-76.




A leghajlekonyabbak



Hajlékonysag, mozgékonysag, izuleti mozgasterjedelem

s
épusai:

Az a képesseg, mely az izmok, az inszalagok és az izuletek el
egylttes mozgékonysagat jelenti (Vaczi et al, 2014). - Fiziologias
mozgasterjedelem
/ - Afizioldgias
mozgasterjedelem

A leghajlékonyabbak: - Aktiv
https://www.youtube.com/watch?v=h7ewRr2C7jo - Passziv

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
Sheppard JM, Young WB. (2005). Agility literature review: classifications, training and testing. J Sports Sci. 2006 Sep;24(9):919-32.



Hajlékonysag mérése

K Palyatesztek Pl: Sit and reach teszt
https://www.youtube.com/watch?v=TgaGCX20UIQ

https://www.youtube.com/watch?v=ycMPXvqg5Ejw
(9:40)

/

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
https://testsforsports.com/flexibility/sit-and-reach-test



A sportteljesitmény legijei

Sportagak, ahol fontos a hajlékonysag (sports requiring flexibility)

) Mennyire fontos a
Rangsor Sportag ST

1. Torna (Gymnastics) 10,00
2. MJ{ugras 8,50
3. M{ikorcsolya 8,25
4. Birkozas 7,50
5. Cheerleading 7,50
(mazsorett)
6. Kizd6&sportok 7,00
7. Atlétika: radugras 7,00
8. Sielés (freestyle) 6,88
9. Atlétika: magasugras 6,63
10. Racquetball/Squash 5,88

Forras: http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/tananyagfejlesztes/motorikus-kepessegek-merese.pdf
https://www.topendsports.com/fitness/sports/flexibility-espn.htm



A sportteljesitmény legjei
Leghajlékonyabb szarazfoldi sportolok I. — Torna

Olimpiai Jatékok 2024-es egyéni gyOztes: Simone Biles
Hatszoros olimpiai bajnok huszonharomszoros vilagbajnok.

https://www.youtube.com/watch?v=axUOMKsTQsg

Forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Simone_Biles
https://www.facebook.com/simonebiles/?locale=hu_HU

25



Leghajlékonyabb szarazfoldi sportolok I. — Torna (///

Legtobb érmet szerzett tornasz: Kohei Uchimura
7X-es Olimpiai érmes (0sszesitettben, csapatban, talaj), vildgversenyen harom arany,
négy ezlst és huszonegy érem (csapatban, talajgyakorlat, korlat és nyujto gyakorlat).

https://www.youtube.com/watch?v=5m8WgS3LkGS8

Forras: https://www.gymnastics.sport/site/athletes/bio_detail.php?id=65564
https://www.google.com/search?q=Sofia+Raffaeli&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwi2j_7WO06H6AhUMIilskHUUQAKkQ_AU0AXoECAIQAW&biw=14408&bi
h=789&dpr=1#imgrc=-78u9VMsHKibzM



Milyen faktorok befolyasoljak a hajlékonysagot? %,
Genetikai faktorok - lzomerd
- [zlilet anatdomiai felépitése | - Izomzat nyuUjthatdsdga
- Inak, szalagok helyzete, S
4llapota - Biologiai nem
- Egyéb szdvetek (izom, zsir) —/Eletkor
Jelllenlete - Homérséklet / testhEmérséklet
Bor
- Napszak
- Korabbi séruilések

Forras: Gleim, G. W., & McHugh, M. P. (1997). Sports medicine (Auckland, N.Z.), 24(5), 289-299.



Vicces sport esetek

https://www.youtube.com/watch?v=T7GtFZWQFAO

Forras: Reeves et al, 2018, A scoping review of the potential sociological predictors of talent in junior-elite football: 2000-2016. Soccer and Society
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