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Egy edzés terhelésének szerkezeti elemei, a szuperkompenzáció bázisa



II. Békéscsabai Nemzetközi Sporttudományos 
Konferencia

2023. 09. 15.

ISSC 2023 2

Ha a pihenőidő túl hosszú, vagyis az alkalmazkodás 
következő fázisában nem érik újabb ingerek a 

szervezetet hosszabb ideig, akkor a 
szuperkompenzáció pozitív hatása leépül.

Ezért az edzésfolyamatban a terhelést fokozatosan 
növelni kell, hogy újabb szuperkompenzációk jöjjenek 

létre.
EDZÉSFOLYAMAT a szuperkompenzációs 

változás egymás utáni sorozatának tervezése.

TERHELÉS+PIHENÉS

Optimális terhelések sorozata teljesítmény növelését eredményez

Teljesítmény 
nyereségTe
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Az alkalmazkodás, az edzettség és a teljesítmény kialakulásának folyamata
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Élsport jellegű, nyújtott idejű adaptáció

Terhelési oldal

Regenerációs oldal

Teljesítmény 
nyereség

P%

2023 2024 2025 2026

ed
zettség

sportforma

Az edzettség és a sportforma viszonya
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Rendezetlen és modern metodika (WHOOP)

A sport-, és orvostudomány fejlődésével a
sportoló terhelés-szabályozásának egyfajta
evolúciója látható.

A terjedelmi edzések súlyozása egyre inkább
átalakult, az intenzitás fontossága mellett a
terhelés és pihenési arány kalkulációja lett a
siker kulcsa.

A terhelési arányok, terhelési összetevők
definiálása mellett a modern sporttudományi
megközelítés egyre inkább az autonóm,
vegetatív állapotra fókuszál.

Az edzéstervelés fókuszának 
evolúciója

T E R J E D E L M I  S Ú L Y O Z Á S  A Z  
E D Z É S T E R H E L É S  S O R Á N

L  +  M

B  +  K

T  +  P

T E R J E D E L E M

H R V

T E R H E L É S  É S  P I H E N É S  
F O N T O S S Á G A

B E L S Ő  É S  K Ü L S Ő  
T E R H E L É S

L O K O M O T O R I K U S  É S  
M E C H A N I K A I  T E R H E L É S

H R V ,  V E G E T A T Í V ,  
A U T O N Ó M  I D E G R E N D S Z E R  

K Ö V E T É S E
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Két nagy terhelési összetevő egységet különböztetünk meg.
Az intenzitás, valamint a terjedelem, gyakorlatilag négy összetevőre bontható.

A fogalmak szakszerű kezelése azonban elvi értelmezésű és flexibilisen kell kezelni őket. 

TERJEDELEM INTENZITÁS

Terhelési összetevők

INTENZITÁS

Intenzitás

Ingersűrűség

Időtartam

TERJEDELEM

Ingersűrűség

Időtartam

Terjedelem

Terjedelem intenzitás nélkül mit sem ér... (Strava)
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A COVID-19 hatása a fizikai aktivitás szokásokra (terjedelem) 
(WHOOP)

2020. Jan – Márc. 2020. Márc. - Máj

A CATAPULT OPENFIELD felhőben található paraméterek terhelés szerinti 
bontásban

Catapult

Alap 
paraméterek

Metabolikus 
teljesítmény

Pulzus

Inerciális 
mozgáselem-

zés (IMA)

Player Load 
Band

Sebesség

Felgyorsulás

Maximális 
intenzitású 
intervallok

Ismételt gyors 
megindulások 

(RHIE)

Szerelés
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Makivic, Bauer (2015)

Az edzés-hatás és a vegetatív idegrendszer válasza (ANS, autonomic nervous system)

ECG (EKG) görbéből számítható R-R intervall értékek (HRV)

„A healthy heart is not a 
metronome” Shaffer et al (2014)

Neuberg (2014)

Makivic, Bauer (2015)
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Kingsley, Figueroa (2014)

R-R intervall görbe 10 perces mérése

Shaffer et al (2014)

HRV vizsgált változói
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HRV spektrum elemzése

Kovács et al (2014)

Makivic, Bauer (2015)

3D spektrum 
analizálás

Metelka (2014)
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Metelka (2014)

3D spektrum 
analizálás

Kingsley, Figueroa (2014)

LF és HF spektrum analízis 
eltolódás nyugalomban, 
illetve edzést követően
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21

NBI-es labdarúgó 
játékvezető két hetes 

edzőtáborának második 
hete (recovery status)

HRV vizsgálat alatt mért változók I. (idő alapú, Kubios HRV)
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23

HRV vizsgálat alatt mért változók II. (frekvencia spektrumra 
vonatkozó, Fast Fourier transformation, FFT)

Welch peridogram, 256 s ablak, 50% overlap

HRV (01. 18.)



II. Békéscsabai Nemzetközi Sporttudományos 
Konferencia

2023. 09. 15.

ISSC 2023 13

HRV (01. 19.)

HRV (01. 20.)
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HRV (01. 21.)

HRV (01. 22.)
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HRV (01. 23.)

HRV (01. 24.)
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HRV (01. 25.)
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2017.01.17 2017.01.18 2017.01.19 2017.01.20 2017.01.21 2017.01.22 2017.01.23 2017.01.24
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 
tábor alatt
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LF/HF átlagos értékek alakulása a tábor alatt
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60,58

57,55 60,12 58,13

y = 0,7969x + 53,696
R² = 0,59933
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Mean HR* (1/min)

Átlag ébredési, nyugalmi pulzus (1/min) átlagai az edzőtábor alatt
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Regeneráció kiemelt fontosságú a magas szintű sportteljesítmény 
elérésben (WHOOP)

Alvási paraméterek: Apple Watch Ultra Autosleep App



II. Békéscsabai Nemzetközi Sporttudományos 
Konferencia

2023. 09. 15.

ISSC 2023 19

Alvási paraméterek: WHOOP; Ouraring

EF kerékpáros csapatának TDF aktivitása (WHOOP)
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EF kerékpáros csapatának Giro’d Italia aktivitása (T + P) 
(WHOOP)

KÖSZÖNÖM MEGTISZTELŐ 
FIGYELMÜKET

Dr. Sáfár Sándor

sandor.safar@nsu.hu


