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-Tamado veédelme
.Osszhang

-Nincs verseny

MI AZ Al-KI-DO?

.Hazankban kb. 7000 fo
https://www.youtube.com/watch?v=0afWMLpO50E
https://www.youtube.com/watch?v=]FBly6hXWC8
https://www.youtube.com/watch?v=NmOPdVM9bA(Q
https://www.youtube.com/watch?v=Y mtbdn Hc38&t=3954

-Egész ¢leten at tartd edzéslehetoseg
Sok kozénkora evakorlo


https://www.youtube.com/watch?v=0afWMLpO5oE
https://www.youtube.com/watch?v=jFBly6hXWC8
https://www.youtube.com/watch?v=NmQPdVM9bAg
https://www.youtube.com/watch?v=Ymtbdn_Hc38&t=395s

"\ AZ AIKIDO SPORTELETTANI
VONATKOZASAI

Iﬁneves empirikus vizsgalat (Bin Bu et al. 2010)

Sentuna (2010)

Reakcioido alacsonyabb halado felnott
aikidosoknal.

Bernacikov (2014)

Aikidosokra jellemz6 szomatotipus: endomorfia-
mezomorfia.

Zetaruk et al. (2005)

Sériilések tekinteteben:

- az aikidonal a masodik leggyakoribb a sériilések
szama (tobb harcmiivészetet vizsgalva),

- leginkabb a lagy szovetek és a felso vegtagok
sériileése jellemzd.

MroczkowsKi
(2006, 2007, 2013)

Gerincferdiiléses ﬁﬁknél j avitj a a medence

cr 7

Litwinuk (2016)

Iskolasoknal javitja a fizikai fittséget.
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Mit nem tudunk még?

I Az aikido gyakorlas fittségi komponenseit:
—Izomero
_All6képesség
-Koordinacio
-Kardiovaszkularis hatas

Jelen kutatas célja a rekreacios céllal végzett aikido gyakorlas
kardiovaszkularis és kaloriafelhasznalasi vonatkozasainak feltarasa.



KARDIOVASZKULARIS HATASOK
- CELPULZUSZONAK TUKREBEN -

CELZONA MAX. PULZUS %-A

Regeneralo 50-60%
Fogyaszto 60-70%
Aerob 70-80%
Anaerob 80-90%

Veszeélyes 90-100%




EGY-EGY TIPIKUS EDZES
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— Heart rate {(beats/min) © Peakvalue B Recovery fraining (4 min / 8%) B Aerobic zone 1 (15 min / 27%). B Aerobic zone 2 (17 min / 30%)

O Anaerobic threshold zone (11 min / 19%) ® High intensity training (0 min / 1%)
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— Heart rate (beats/min) @ Peakvalue B Recovery training (5 min / 11%) B Aerobic zone 1 (11 min / 22%) B Aerobic zone 2 (22 min / 43%)
@ Anaerobic threshold zone (5 min/ 10%) ® High intensity training (0 min / 0%)



EREDMENYEK

A
.
o

463,3+160,57 kcal energiafelhasznalas
(egy atl. kdzépkoru férfi napi energiasziikségletének 21,5 %-a)

I A pulzuszonakban toltott ido %-a
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Rendszeres aikido gyakorlas hatasai:

kifejezett kardiovaszkularis preventiv hatas,
.Jelentos kaloriafogyasztas,

.elhanyagolhato a veszélyes pulzuszonakban toltott 1dd.

Tobbféle korosztalynak, illetve valtozatos edzettségi dllapotban is
javasolhato.




KOSZONOM A FIGYELMET!




