PTE TTK Testneveles- es Sporttudomanyi Intéezet

Kombinalt plyometrias eés eroedzes hatasa az
ero-sebesseqg osszefuggesre,
reakcioidore es egyensulyerzekre karatezoknal

Készitette: Kiss Gergely
Testneveld - edzo
IV. évfolyam




A kutatas hattere: Eddigebben a témaban, nincs szamottevd
kutatasi eredmeény, mivel ez egy komplex
felméreés volt. Nem kizar6lagosan egy
edzeésmaodszer fiziologiai hatasat vizsgaltuk,
hanem ket merében mas program egyuttes
hatasat, tobb tenyezoére is.

A két edzésmodszer:
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PLYOMETRIAS EDZES EROEDZES




Plyometrias edzes:

A plyometrias edzések legfobb elemei a szokdelések illetve a kulonféle
ugrogyakorlatok. Ezek soran az edzest vegzo egyenek a sajat testsulyat kell
lefékeznie, majd ebbdl egy robbanékony, gyors erékifejtéssel kell elrugaszkodnia
(Wilson és mtasi 1993). Sajatossaga ennek az edzésmaodszernek, hogy
kihasznalja a myotatikus reflexet, mely akkor ervényesul, ha hirtelen nyulas jon
|étre az izomban. Ezt érzékelik az ezert felelés receptorok, majd az izom
védelmében hirtelen feszulést hoznak letre (Lord és Campagna 1997). Ezen felul
az ugro mozgasok soran az izmok kepesek elasztikus energiat tarolni, amit
elrugaszkodaskor hasznalnak fel (Wilson és Flanagan 2008).
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Eroedzes:

Az erbedzés olyan anaerob edzesi forma, melynek célja az izomeré és az izomtomeg
novelése. E célokat sokkal hatékonyabban éri el, mint mas edzesformak, de az aerob
gyakorlatoknal kevésbé hatékonyan éget kaloriat (€s igy kevésbé csokkenti a
testsulyt). Egyforma intenzitas mellett a sziv-érrendszer allapotat sem javitja annyira,
mint az aerob gyakorlatok. Ugyanakkor a megnovekedett izomtomeg veégul is
hozzajarul a kisebb testsuly fenntartasahoz, mivel az izmok tobb kaloriat
fogyasztanak, mint a zsirszovet (Katics €s Lorinczy 2010).

Az eroedzés mechanikai és élettani sajatossaqgai:

« Az erbedzés hatasara javul az izmok
beidegezOképessege :
« Megné az erdkifejtés gyorsasaga V)l
« Hypertrofia (izom keresztmetszetnovekedes) '
« Csontképzeés fokozodik

« Az anaerob anyagcsere-folyamatok
hatékonysaganak javulasa

« Maximalis er6 novekedese
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Ero-sebesseg o0sszefuggese:

Egy izom er6kifejtésének nagysaga fugg attdl, hogy az izom mekkora
sebesseéggel valtoztatja hosszat, €s milyen iranyban, mely tulajdonsagokat
az er0-sebesseg 0sszefuggesben konkretizaltak. Amit legjobban a Hill féle
hiperbolikus gorbén szemleltethetunk (Hill 1953).

Az erd- sehesség- teljesitmény dsszefiiggésel

Erd (suly %4) Teljesitmény (%)
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! Maimdlis teljesitmény |
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ReakCiéida.' ,Reakcioidonek nevezzuk valamely specifikus
inger kezdete és a ra adott akaratlagos

specifikus mozgasvalasz megindulasa kozott
eltelt id6t (Putnoki 1986)"

A reakcioidd (RI) voltakeppen a cselekvesi id6 ,egysege” , mely megegyezik az
S-R id6kozzel.

Tobb szakaszt foglal magaban:

« Az ingernek az ingerforrastol az erzékszervig megtett utjat

« A receptormukodéseknek,

« Az ingerllet afferens vezetésének,

« A kOzponti aktivacios és kapcsolasi folyamatoknak, valamint
- Az efferens esemeénynek az idotartamat.

Kuzd6sportoloknal rendkivul fontos a gyors reakcio, tobb szempontbdl is:
.Tamadas megkezdése ha talalati felllet szabadda valik

«amadasok idében tortené blokkolasa

-Helyzetvaltoztatas megfelel6 idében (kiterés)

.Hatékony ellentamadas




Hipotezis:

* Feltételezésem szerint, az er6- sebesség Osszeflgges gorbéje pozitiv
iranyba tolédik az edzésprogramot végzéknel.

* Feltételezésem szerint a neuromuszkularis junkcié erésodésevel, a
reakcioidejuk is javul az edzésprogramot vegzoknel.

* Feltetelezésem szerint az egyensulyérzeék csekeély mértekben de ndni
fog.

Vizsgalati protokoll:

* Elsd lépésben az egyensulyerzeket mértuk fel egy
Stabilométer segitségevel

» Masodik lépésben a reakcioidét mertuk fel egy Komplex
Szenzomotoros Vizsgaloval

* Harmadik lepésben a térdfeszité erejét meértuk izometrias,
és koncentrikus erdkifejtés kozben egy Multicont |l nevezet
dinamométerrel
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Vizsgalati eszkozok:

Multicont Il, komputer altal vezérelt dinamomeéter . V
(Mediagnost, Budapest és Mechatronic Kft, Szeged).

A Stabilometer allasbiztonsag-vizsgalo
(STRUKTURA Instruments Kit., Typ.:EM-05.47M)

A mikroprocesszor vezerlesi Komplex
szenzomotoros vizsgalo

(STRUKTURA Instruments Kft., Typ.:EM-05.58Kk)




Stabilometrias vizsgalat:

A vizsgalat soran a sportolok egy 1 perces programot hajtottak végre, ami abbadl
allt hogy 1 percig kellet a tamasz labukon egyensulyozni. Ebbdl kaptunk 2 értéket,
megpedig egy kitérésit, és a %-os érteket a stabilitasrol.

Szenzomotoros vizsgalat:

A vizsgalat soran a sportolok egy szeken foglaltak helyet, el6ttuk az asztalon volt a
felmérd eszk6z. Ami megadott idokozonkent felvillano fenyjelzést adott (ingert). Ezt
kellett nekik lereagalni, mégpedig a talpuk alatt Ievé pedal lenyomasaval.

2 programot hajtottak vegre, az els6 egy egyszeri reagalasi feladat csak a rugo

labbal. Majd egy valasztasos feladatot. Mind a 2 program soran 40 ingert kaptak.
Az eredményt a reakcioidok atlagabol kaptuk.




Multicont: lI-vel ' vegrehajtott vizsgalat:

A vizsgalat soran a sportolok helyet foglaltak a vizsgalé padon, majd rogzitettuk
mind 2 labukat a szervomotorokhoz. Ezt kovetoen kulonboz6 programokat kellett

végrehaijtaniuk, mind koncentrikus mind izometrias gyakorlatokat.

A vizsgalatot megel6z6en nyugalmi laktat szintet mertunk, majd az utolso vizsgalt
program (edzésprogram) utan 1 perc elteltével is méres tortént majd egy harmadik
kovette 4 perc elteltevel.

Vizsgalati szemelyek:

Kor Testtomeg | Magassag |Dominans Lab
VSZ1 37 76Kkg 171cm Jobb
VSZ2 32 70kg 170cm Jobb
VSZ3 20 65kg 179cm Jobb
VSZ4 14 57kg 169cm Jobb
VSZ5 16 74Kkg 195cm Jobb
\YASYAS 22 75kg 176cm Jobb
VSZ7 (K) 34 70kg 167cm Jobb
VSZ8 (K) 38 80kg 182cm Jobb
YAYAK(S) 46 101kg 178kg Jobb




Edzesprotokoll:

Az edzésprogramot 8 heten keresztul hajtottak vegre, heti 2 db edzéssel. Hétfdi és
pénteki napon voltak az edzések, az amugy is megtartott karate edzések masodik
felében. Az edzés 1 dras idotartalmu volt, de voltak csuszasok terem illetve mas
problémak miatt.

Két csoportra valtak a vizsgalati szemelyek, az els6 csoportra, akik vegeztek a 8
hetes edzésprogramot, €s egy masikra, akik a kontroll csoport tagjai voltak. Az
edzeések felosztasra kerultek, héetfon vegeztek a plyometrias edzésprogramot, majd
pénteken az er6edzést.

Hétféi plyometrias edzés gyakorlatai:
Szokdelések talajon, szokdelések zsamoly felett, ugralo kotelezes, illetve hasizom
er0sité gyakorlatok.

Pénteki erbedzes gyakorlatai:
Sullyal guggolas, szokdelés, tamadoallasba ereszkedes; labszar illetve térdfeszit6
és hajlito erdsites gepekkel; kettlebell-es erdsités; hasizom erbsité gyakorlatok.




HETFé ('C) Végrehajtas: sebbesége--> gyors; mozgasmod--> folymatos; pihendidé--> 1-2 min

| Székdelések 2 szokkenés guggolas 1 szokkenés guggolas Miden szdkkenésre guggolas Kitorés
Terem hossz x2 Terem hossz x2 Terem hossz x2 Terem hossz x1

Levezetd Kocogas

Il Zsamol Paros labbal atugras Jobb labbal atugras Bal labbal atugras
5x10 3x10 3%10

Levezetd Kocogas

I Il Két Bazisos l Ugralokotél Hasizomerdsités

Paros Lab 5 min Bordasfalon Labemelés 3x10 (Max)
Jobb Lab 1 min Taposas 1,5 min
Bal Lab 1 min Tamasz (paros,jobb,bal) 1,5; 1; 1 min

I PENTEK (MTE) I Végrehajtas: sebbesége--> kdzepes, gyors; mozgasmod--> folyamatos; pihendidé—> 0,5-1 min

| | Blokk I Labemelés 5x20
| Guggolas 5x15

Il Blokk Franciarud Székkenés 3x12
Franciarad Tamadoallas 3x12

Il Blokk Bokéahoz hazas 5x20
Harangsuy 5x15

IV Blokk Vadligép 5x25
Urhajos 5x10




El’edmények: Az eredményeket a Microsoft Office 2007,
Excel program Analysis ToolPak
Stabilometrai- adatok: bdvitmenyével ertekeltem ki.

Stabilo kitérés
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Edzést vegzok Kontroll csoport

(* p<0,05)




Stabilometria %:

Edzest vegzdk

Stabilo %

Kontroll csoport

(* p<0,05)




Szomatomotoros Eqyszerti Vizsgalat:

SM egyszeru

Edzest végzdk

(* p<0,05)

Kontroll csoport




Szomatomotoros Valsztasos Vizsgalat:

SM valasztasos

Edzést vegzdk Kontroll csoport

(* p<0,05)




Izometrias Kontrakcio:

lzometrias Kontrakcio Nyomatéka
(MVC60)

M Edzést vegzok

M Kontroll csoport

(* p<0,05)




Ero- sebessé

(* p<0,05)

Meccl20 Meccl80 Mecc240 Mecc300

Hill gorbe - Kontroll csoport

(* p<0,05)

MccoO Meccl2O Meccl80 Mecc240 Mcc300




Terheléses program:

Terheléses program (30 Koncentrikus
Kontrakcio)

M Edzést végzok

M Kontroll csoport

Pre Jobb Post Jobb Pre Bal Post Bal

(* p<0,05)




Laktat eredmények:

Vér tejsav koncentracioja

*

M Edzést vegzok

M Kontroll csoport

PRE IP IP 5min

Edzésprogram el6tt Edzésprogram utan

(* p<0,05)




Eredmenyek:

Egyensulyérzék: Mind a ket diagramon lathato hogy az edzést végzbk jobb kezdeti
érteket produkaltak, de szignifikans kulonbséget a kontroll
csoport ert el a Pre és Post ertékek kozott.

Ez betudhat6 a faradasnak az edzeést vegzok, és a feladat
ismeretének a kontroll csoport réeszéral.

Reakcidido: Az edzest vegzok mindkeét reakcididbs feladatnal javulast
mutattak, de az egyszertinel szignifikans volt a kulonbség.
Mig a kontroll csoport romlast is mutatott az egyszer(
valasztasos feladatnal.

Ero-sebesseg A ontroll csoportnal kézel azonos értékeket kaptunk a két

Osszefuggese:  mgreés soran. De az edzést végzok tobb mérési értéknél is
szignifikans kulonbseget értek el Pre- Post értekek kozatt,
igy a Hill gorbe jelentésen eltolodott pozitiv iranyba.

Hipotézisek igazolasa:

1. Jelentds novekedest ertunk el igy helytallo volt a hipotézisem.

2. Csak az egyszerl reakcioid6s teszt soran ertunk el fejlédést, igy részben
igazolodott a hipotézisem.

3. Beigazolodott, hogy nem értlunk el szignifikans valtozast, de azért csekeély
mertékl fejlédés vegbe ment, igy helytallo volt a hipotézisem.







