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BEVEZETES

Hazankban is nagy népszerlségnek orvendenek a nyilt
készségeket igenyld, kulonboz6 szabalyokkal rendelkez6
kUzd6&sportok. A versenyek el6tti felkészulés id6szakanak
egyik legjelentésebb és egyben legnehezebb pontja az
optimalis testtomegredukcid kivitelezése. A versenyzék
tobbsége sulyanak csokkentésével igyekszik alacsonyabb
sulycsoport kategoriaba bekerulni és jelentés el6nyre
szert tenni az ellenfelével szemben (Szics, 2005). A
sportolénak érdemes kulonbséget tenni az akut és
kronikus, illetve a legalis és illegalis testsulycsokkentd
modszerek kozott, miel6tt kivalasztia a szamara
legkedvezb6bbnek vélt eljarast. A kizd6sportold versenyz6
testtomegredukcioja a testosszetételének modosulasat
feltételezi, tehat az altaluk alkalmazott sulycsdkkentd
modszer hatékonysagat a testkomponensek aranyaiban

bekovetkezb valtozasok vizsgalataval érdemes
megallapitani (Mészaros, Farmosi és Frenkl, 1990).
Kutatdsi munkank célja az volt, hogy hatékonysag

szempontjabol megvizsgaljuk a békéscsabai versenyzok
altal alkalmazott legnépszeribb sulycsokkentd eljarasokat
és eszkozoket. Tovabbi célunk volt kideriteni, hogy az
igénybe vett modszerek kozul melyikkel érhet6 el a
leghatékonyabb testtomegredukcid.

ANYAG ES MODSZER

Minta:
1. Testosszetétel analizis (f6 kutatas)

o 44 16 (férfi=39; n6=5)
e 84,1% életkora: 16-20 év

e sportoldk négy kulonbozé kuzddsportban
(kick-boksz, judo, MMA, taeckwondo)

2. Kérdbives felmérés (kiegészitd)

o 264 f6 (149; 56,4% versenyzd)
e 95 3% életkora: 17-24 év

Modszerek:
o TestOsszetétel analizis (2 alkalommal)
e 5 fokozatu értékel6skala

Eszk6zok:
e OMRON BF-511 testésszetétel-elemz6

Statisztikai modszerek:

e [ eird statisztika

Palyazat cime: Sport - Alumni: sportmentori program 2021
Palyazati azonosito: NTP-TFV-20-0070
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Rangsor az atlagos sulycsokkentés alapjan (mérés)
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Leghatékonyabb sulycsdkkentd eljaras (kérddiv)
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KONKLUZIO

Kutatasunk kozéppontjaban a sulycsOkkentd modszerek
eredményességének vizsgalata allt. Az eredmények
alapjan  megallapithatd, hogy a leghatékonyabb
testtomegredukcios eljaras a szaunazas és a miszalas
melegitooltozékben torténd edzés volt. Vizsgalatunkbdl az
is kiderult, hogy zsirégeté edzésmunkat diétaval
kombinalva kedvez6bb testosszetétel valtozas érhetd el,
mint egy egyszer( sportagspecifikus edzésmunkaval.
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