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Az eredmények értelmezése

Annak érdekében, hogy teljes képet kapjon
a teljesitményrdél egy bizonyos edzési
intenzitds mellett, a teszt sordn mért
laktatszinteket a megfeleld szivritmushoz
és a sebességhez vagy leadott
teljesitményhez viszonyitva kell figyelembe
venni. Ennélfogva informacidkat kaphat

a laktatszintek hatdsarol bizonyos edzési
intenzitdsok mellett. Ennek eredményeként
pontos leiras alakithato ki egy adott egyén
tdébb edzési intenzitdsdra vagy edzési
z6énadjara vonatkozdan.

A laktatmérés kulonb6zé anyagcsere-
folyamatokra vonatkozdan végezhetd el.

Szabadidds sport- és alloképességi
edzés esetén az energia altaldban aerob
(oxigénnel térténd) metabolizmusbdl
szarmazik, amely soran a szervezet
szénhidratokat és zsirsavakat hasznal
fel. Magasabb intenzitasu edzés soran,
az energia anaerob metabolizmus révén
termeldédik, amely sordn a szervezet
csak szénhidratokat hasznal fel, és a
laktat termelése ndvekszik. A maximalis
laktat steady-state (allanddsult) allapot
(3ltaldban kértlbeldl 4 mmol/l) az
atmeneti tartomany az aerob és anaerob
metabolizmus kdzott.

Az edzési zonak mindig a sportaghoz
és a sport-specifikus kdvetelményekhez
kapcsolodnak.

Az edzési intenzitdsra vonatkozdan a
kdvetkezé altaldanos ajanlasok érvényesek a
laktatszintekkel kapcsolatban:

Kénnyli (extenziv alléképesség)
1,5-2,0 mmol/I

Mérsékelt (intenziv dlloképesség)
2,0-3,0 mmol/I

Nehéz (szubmaximalis intenzitas)
3,0-5,0 mmol/I

Megjegyzés: Ezek csak tdjékoztatd
jellegliek - A megfelel6 szintek az adott
egyének és a kllonbdz6 sportagak
flggvényében valtozhatnak.

Egy |épéses teszt laktatra vonatkozd
eredményeibdl l[étrehozhatd egy megfeleld
laktatgorbe. Itt 1dthatd egy grafikon a teszt
soran a teljesitmény/sebesség és/vagy
szivfrekvencia vonatkozasaban jelentkezé
laktatszintekrél.

Rendszeres tesztek elvégzése esetén dssze
lehet hasonlitani a laktatgorbék valtozasait
a fizikai teljesitmény meghatarozasahoz.
A megnodvekedett aerob metabolizmus, és
ennélfogva a kevesebb laktattermel&dés
eredményeként a gbérbe jobbra mozdul, ez
pedig az alloképesség javulasat mutatja.

A balra térténd elmozdulas csékkend
alloképességi teljesitményt mutat az
anaerob anyagcsere nagyobb szazaléka
miatt.

Meghatarozott korilmények kézott
(sebesség/teljesitmény, tavolsag, palya),
minél kevesebb laktat termelédik, annal
jobb az alléképességi teljesitmény.



Példak a teljesitmény fejlesztésére

A teszt sordn mért laktatszinteket a megfeleld szivfrekvencia és sebesség
vagy leadott teljesitmény flUggvényében kell dbrazolni, igy rendelkezésre all
a teljes teljesitményséma.

Az alldképesség javuldsa Az alldképesség cs6kkenése
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Stephan Nisser

Stephan sporttanulmanyokat folytatott a kolni
Német Sportegyetemen.

Tanulmanyai befejezése utan a
Sportegyetemen mikodoé Teljesitményelemzd
Kompetenciakézpont (ZelLD) igazgatoja lett,

miel6tt 2008-ban megnyitotta volna sajat
sportdiagnosztikai kdézpontjat.

Korabbi professzionalis BMX és Motocross
versenyzéként gylijtott tapasztalatat Stephan
arra hasznalja, hogy segitsen a professzionalis
és amatér sportolok szamara teljesitménytk
javitasaban.




‘A laktatra
vonatkozo
utmutato

sportoldk

szamara

—Stephan NUisser

bevezetdje




A koézelmliltig a sportteljesitmény laktatméréssel
torténod felmérése az elitsportolok kiilonleges
eléjoga volt.

Napjainkban viszont az amatdr sportoldk, a személyi
edzdék, az edzd termek és a klubok egyarant felfedezhetik

a laktatmeérésekben rej

6 lehetbéségeket az EKF Lactate

Scout+-nak kdészdénhetden, amely egy mobiltelefonnal kisebb

méretd, egyszerl eszkdz!

Mi a laktat?

A laktat a szénhidrat/glukdz-
metabolizmus terméke. Edzés kdzben

a laktat anaerob (azaz oxigén nélkuli)
metabolizmus soran keletkezik. A laktat
nem csak a nagy intenzitasu edzés
mellékterméke. Folyamatosan termelédik,
még nyugalmi koértlmények kozott is.

Miért mérjiik a laktatot?

Fontos a laktatszint mérése, ha jelzést
kivanunk kapni a teljesitmény alakulasarol.
A laktatszint ismerete segithet az
optimalis edzésterv meghatarozasaban,

kuldndsen alldképességi sportagak esetén.

A laktdtot mmol/l egységben mérik.
Nyugalmi kértlmények kdzott a normal

értékek 0,6-1,2 mmol/I kdzdtt vannak.

Mi az anaerob kiisz6b?

Az anaerob klszob a féleg aerob és
részben anaerob energiatermelés kdzotti
atmeneti tartomany. Megmutatja a
maximalis lehetséges edzési intenzitast,
amelynek soran a laktattermelés és

a laktateliminacio egyensulyban van
(maximum laktat steady-state allapot).

A maximalis laktat steady-state allapot
altaldban 4 mmol/Il. Ha az edzés magas
intenzitasi szinten folytatddik, tobb laktat
termelddik, mint amennyi eliminalddik. A
laktat értékek 6 mmol/I feletti ndvekedése
a teljesitmény hatarértékét jelzi.

A laktat szint mérése tehat segit elkerlni
a tulterhelés tlneteit, mint példaul az
izmokban jelentkezé égé érzést és a
kimerultséget.



Hogyan merithetnek
elényt a sportoldk a
teljesitményértékelésbol?

A teljesitményértékelések képet adnak
a fizikai teljesitményrél, kiléndsen
alldképességi sportagak esetén, mint
példaul a hosszutavfutas vagy a
kerékparozas. A laktatszintek alapjan
meghatarozhatdk tovabba az optimalis
egyéni képzési intenzitdsok és edzési
zonak. A teljesitmény id6beli alakulasanak
monitorozasa ismétlédod tesztek révén
lehetséges. Az edzés alatti lehetséges
alul- és tulterhelés elkertlhetd a laktat
meérésével.

Milyen tipusu
teljesitménytesztek
végezhetdk?

A legnépszerlbb teljesitményteszt a
LJlépéses teszt”. Ez tobbnyire futdopadon
vagy szobabiciklin végezhetd. A teszt
mérsékelt intenzitasu terheléssel
kezd6édik, majd az intenzitas folyamatosan
nodvekszik. Az egyes |épések eldirt
idétartama 3 és 5 perc kdzott van. Az
intenzitds addig ndvekszik, amig az alany
el nem érte a csucsteljesitményt. Minden
egyes |épésnél adott paramétereket
hataroznak meg, mint példaul a
terhelést/sebességet, a szivfrekvenciat

és a laktatszintet. Ugyanazon tesztprofil
ugyszintén hasznalhatd a szabadban, futé
vagy kerékparos palyan.

Egy masik teljesitményteszt az egypontos
mérés. Az edzés vagy meghatarozott
kortlmények (sebesség/terhelés és
idétartam) kdzotti terhelés utan végzett
egyszeri laktatmérés megmutatja az adott
személy teljesitményének allapotat. Az ilyen
vizsgalatot rendszeres id6kdzdnként el lehet
végezni az elérehaladas ellenérzéséhez.

Minden teljesitményteszt esetében,
kUlondsen, ha az eredményeket hosszabb
idészakon at hasonlitjak 6ssze, kritikus
fontossagu, hogy a tesztet standardizalt
kéralmények kozott végezzék el.

A sportolénak gondoskodnia kell arrdl,

hogy:

- teljesen kipihent allapotban legyen;

- ugyanazon étrendet kdvesse;

- a tesztet ugyanazon berendezésen
végezze el;
- valamint tisztaban kell lennie azzal,
hogy a hémérséklet hatdssal lehet az
eredmeényekre.

Felkésziilés a
teljesitménytesztre

- Gondoskodjon arrdél, hogy ne alljon fel olyan
egészséglgyi ok (pl. sziv- és légzdszervi
megbetegedés, fertézések, stb.), amely
akadalyozhat barmilyen fizikai aktivitast.

- Nem szabad olyan gyogyszert
szedni, amely hatassal lehet a fizikai
teljesitményre.

- A teszt el6tt gondoskodjon a megfeleld
folyadékbevitelrdl (viz). A teszt
el6étt kertlni kell az Gditéitalokat, az
energiaitalokat, a kavét és a teat.

- Ne fogyasszon ételt a teszt elétt 2-3
oraval. Az étel nem tartalmazhat nagy
mennyiségl szénhidratot vagy cukrot.

- ldedlis esetben nem ajanlatos nagy
intenzitdsu edzés a tesztet megel6z6 két
nap soran.

- A vérminta levételekor ellenérizze,
hogy a mintavétel terllete tiszta és
verejtékmentes legyen. Tordlje le az
elsé cseppet, az elemzéshez haszndlja a
masodikat.

- A teszteredmények értelmezéskor vegye
figyelembe, hogy a teszt id6zitése
(edzési fazis, évszak) hatassal van a
teljesitményre és az eredményekre.




Bemutatkozik a

Lactate Scout

Gyors, pontos és konnyi
laktatmeérés

Metabolizmus-alapu
diagnosztika az optimalis
alléképességhez és fittséghez

Intelligens elemzés
professzionalis
sportterapidhoz

A tudomadnyos alapok Tokéletes
megismerése utan hasznadlja az sportegeszsegugy

9 - ooe j e segédeszkdz
adott miiszereket céljai elérésére.

A Lactate Scout+ kénnyen hasznalhato,
zsebméretl vérelemzd, amelynek
rendeltetése, hogy mérje a laktatszintet
és segitsen a sportoldknak javitani a
teljesitményUket.

Biosen C-Line

A Biosen sorozat akar 160 laktat- és
glukézminta mérésére képes egy ora
alatt. A Biosent sportklinikdkon és
professzionalis korilmények kdzotti
hasznalatra tervezték. Az eszkdz
néhany percen belll laboratdériumi
pontossdgu eredményeket ad.

Ha tébbet szeretni megtudni
a Lactate Scout+ és a Biosen

termékrdl, ldtogasson el a www. a o
ekfdiagnostics.com weboldalra vagy (r

hivja fel az értékesitési irodankat a :
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