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1 Bevezetés

Magyarorszagon a kajak-kenu sikersportagak kozé sorolhatd, vilagversenyeken
kiemelkedd teljesitményt nytjt a valogatott. Ezt a teljesitmény az utdnpotlas
korosztalytdl is elvarja a szakvezetés. Az élsportolok folyamatosan feszegetik sajat
hataraikat a siker érdekében. Negativumként elmondhatd, hogy az élsportolok kdrében
elkeriilhetetlenek a sériilések. Mar hazankban is egyre jobban eldtérbe keriil a
prevencio a kiilonbozo sport kluboknal. A kajak-kenus mozgas kivitelezése hosszu
tavon sériiléseket, diszfunkcidokat eredményez. A kajakos mozgas végzésekor a
folyamatos iilés miatt a csipd iziilet érintetté valik, a csipdhajlitd izmok megrovidiilnek
mig a farizmok megnyultak lesznek. Ha hosszu tdvon ez a testhelyzet fennmarad akkor
testtartasbeli problémakhoz vezethet, melyeket korrigdlni kell. Ilyen testtartasbeli
probléma példdul a fokozod6 lumbalis lordosis, ami nagy terhet r6 a deréktaji
szakaszra. Tartos iilés hatasara a farizom nyujtott allapotba keriil, ezéltal elgyengiil,
nehezen aktivlodik erdsités hatisara is. A megnyult farizom feladatit nem tudja
megfelelden elvégezni, teljes felegyenesedés a lumbadlis szakasz tilnyuldsdhoz vezet,
ami a csigolyak hiperextenzidjat eredményezi. Ennek kovetkezménye szintén derékté;ji
panaszok formajaban nyilvanul meg. Ezt a problémat ugy tudjuk elkeriilni, hogy a
lumbalis szakaszt a lehetd legjobban tehermentesitjiikk, hogy a legoptimalisabb
testtartast elérjiilk a mozgas soran. Ezt gy tudjuk végrehajtani, hogy a csipdkoriili
1izomdiszbalanszot korrigaljuk. A rovidiilt izmokat nytjtjuk és erdsitjiik, a tulnyujt
izmokat erdsitjiik. A problémak javitdsa érdekében alkalmazhatunk kiilonb6zd
modszereket, mint példaul a trigger pont terapia és az SMR henger hasznalata. Ezek a
modszerek segitenek, hogy az izmok visszanyerjék a rugalmassagukat ezaltal
eldsegitik az optimalis miitkddést. Tovabba a hosszl tava iilés kdvetkezménye lehet az
lliotibialis szalag (IT band) rovidiilése is. Ezt akar guggolas kdzben is tudjuk vizsgalni,
ha a probléma fennall akkor a sportolo térdei befelé ddlnek. Ezéltal a térdiziilet nem
megfeleld terhelést kap, ami térdfajdalmat eredményez és teljesitmény csokenéshez
vezet. A csokkent csipdiziileti mozgastartomany miatt szervezetiink a térdiziiletnél
kompenzal. IT band lazitasara szintén alkalmas az SMR henger. A kajakos mozgasban
elengedhetetlen a labmunka szerepe, ha az nem megfeleld, akkor a térzsét nem tudja
megfelelden mozgatni a sportolo, ezéltal kisebb erdt tud kifejteni. Ezért nagyon fontos,

hogy a sportolé megfeleld csipd iziileti mobilitassal €s izombalanszal rendelkezzen.



Amennyiben nincs meg a megfeleld csipd iziileti mozgéastartomany a kompenzacio
azokban az iziiletekben jelenik meg amelyek stabilitdsért lennének feleldsek.
(MKKSZ, 2016)

A BTS FREEEMG egy 4G technolégias eszkoz feliileti elektromiografias (SEMG)
elemzéshez. A jel pontossidga, a vezetékek hidnya, a szondak konnyiisége ¢és
csOkkentett mérete olyan jellemzok, amelyek lehetdvé teszik a felhaszndlok szamara,
hogy barmilyen tipusti mozgast elemezzenek minden testrészre vonatkozoan anélkiil,
hogy megvaltoztatndk az vizsgalt személy természetes mozgasat. Vezeték nélkiili
miniatiir szondaknak koszonhet6en a leggyengébb jeleket is észleli és pontosan rogziti.
A rendszer a mellékelt USB-veviegységeken keresztiil kommunikal a szamitégéppel,
¢s akar 20 szondat is képes kezelni egyidejiileg. Minden szonda belsd memoriaval van
ellatva, amely biztositja a megszakitas nélkiili rogzitést atmeneti kapcsolatkimaradas
esetén, és lehetdvé teszi a felvételeket széles helyeken €s nyilt teriileteken is. Méreteit
tekintve 6 Ords iizemid6 folyamatos hasznalat mellett, tovabba 13 gramm sullyal bir.
A jelfelvételhez a szondék kozvetleniil az el6gélesitett elektroddkhoz vannak rogzitve,
nincs szlikség tovabbi rogzitésre. A szoftver elemzi az 6sszegylijtott informacidkat és
grafikus eredményeket general, amelyek lehetové teszik az azonnali 6sszehasonlitast.
Az eldre definialt elemzési protokollok nagy valasztéka lehetdvé teszi az izomaktivitas
értekelését a meghatarozott gyakorlatok sordn. Kiilonboz6 teriileteken alkalmazhato
az eszk0z melyek a kovetkezOk: ortopédiai és neuroldgiai rendellenességek, motoros
hidnyossagok kialakuldsa, rehabilitaciés nyomon kovetés ¢€s sportteljesitmény
optimalizalasa. Sport és kutatdsi értékelések, teriiletek: ugras, plyometria, jaras,
faradtsagelemzés, izokinetika mérésére alkalmas. Amihez grafikat is integral elemzési
protokoll sablonok készités¢hez ¢és személyre szabott értékelést készit.

(Bioengineering, 2019)

1.1. Célkitiizés

Kutatasunk célja volt, hogy 15 hetes edzésprogram alatt felmérjiik a felmérésbe bevont
kajak-kenu sportolok torzs izomzatanak eré-alloképességi allapotat. llletve kiilonb6z6
felszineken vizsgaljuk a torzsizom aktivitast, melyet feliileti EMG-vel kivantunk
vizsgalni. Tovabba vizsgaltuk az alsé végtag dinamikus egyenstulyozo képességét. Az

edzésprogramtol a torzsstabilitas fejlodését vartuk, valamint az alsé végtag dinamikus



stabilitdsanak javuldsat. Tovabbi célunk volt az izomasszimmetridk és izomerd

kiilonbségek feltarasa a mérések soran.

2 Hipotézisek

Feltételezziik, hogy a mozgasprogram hatasara a sportolok torzsizom ereje

javul.

Feltételezziik, hogy az altalunk kialakitott mozgasprogram hatasara javul a

sportolok Csillag teszten mutatott eredménye.

Feltételezziik, hogy a tréning program hatasara a sportolok Golya teszten elért

eredménye javulast mutat.

Feltételezziik, hogy az altalunk vizsgalt sportolok EMG-n mért izomaktivitasa

stabil feliileten kisebb aktivitast mutat a masodik mérés soran.

Feltételezziik, hogy az altalunk vizsgalt sportolok EMG-n mért izomaktivitasa

instabil feliileten csokkend aktivitast mutat.

Kutatas, vizsgalati anyag és moédszer

3.1. Kutatas tipusa
A kutatas kvantitativ, longitudinalis prospektiv vizsgalat volt.

3.2. Kutatas helye

A kutatasunk helyszine Baranya megye Pécs, Pécsi Kajak-Kenu Club

tornaterme volt.
3.3. Kutatas idopontja

A kutatasunk 2021. januar — 2021. 4prilisa kozott zajlott.
3.4. Célcsoport meghatarozasa

Kutatasunkban azok a 14-18 év kozotti kajak-kenu sportolok vehettek részt,

akik legalabb 1,5 éve versenyeznek, minimum heti 3 alkalommal vesznek

részt edzésen.



3.5. Mintavételi eljaras
A kutatasunk nem véletlenszert, eseti kényelmi mintavétel alapjan késziilt.
3.5.1. Bevalasztasi kritériumok ismertetése

Bevalasztasi kritériumként a kovetkezoket hataroztuk meg, hogy a mintat
alkoto sportolok minimum heti 3 alkalommal vesznek részt edzésen. Nem
részesiilnek konzervativ kezelésben. Eletkorukat tekintve 14-18 év kozott

hataroztuk meg.
3.5.2. Kizarasi kritériumok ismertetése

Nem keriilhettek be a mintankba azok a sportolok, akik 14 évnél
fiatalabbak. illetve 18 évnél idGsebbek. Tovabba, akik folyamatos
gyogytorna kezelésen vesznek részt, valamint akik kevesebb mint heti 3

alkalommal jelennek meg edzésen.
3.5.3.Minta nagysaga, elemszama

A minta elemszama 20 f6 volt a tréning program elején, akik a
bevalasztasi kritériumoknak megfeleltek. A mozgasprogramot 12 6
teljesitette mivel a tobbi résztvevo rendszeresen nem jelent meg, kizartuk
azokat a sportolokat, akik sériilést szenvedtek el a vizsgalat idétartama

alatt.

3.6. Alkalmazott médszerek, eljaras részletei

A résztvevd sportolok felmérésére fliggd és fiiggetlen valtozokat hatdrzotunk
meg. Fliggetlen valtozokat a kovetkezoként hataroztuk meg: kajak-kenu, nem,
¢letkor. A fiiggd valtozokat a kovetkezOként hataroztuk meg: statikus
torzsizom eré és alsd végtag dinamikus egyenstlyozo képessége Volt,

1zomaktivitas.






|.szamu tablazat
Fiiggo vdltozok és modszerek ismertetése (sajdt szerkesztés)
Fiiggé valtozo: Alkalmazott vizsgalati médszer:

also végtag dinamikus egyensuly Golya teszt, Csillag teszt

Plank teszt vagy Core test a torzsizmok teljesitoképességét vizsgalja
sportolok korében. A sportolonak annyi ideig kell tartania az alkartdmasz
pozicidt ameddig helyesen tudja kivitelezni. Kiindul6 helyzet alkartdmaszban
tenyerek lefelé tekintenek alkarok parhuzamosan helyezkednek el a talajon.
Konyok a vall vonala alatt helyezkedik el, gerinc neutralis helyzetben tovabba
has és farizom feszités. Labak nyujtva kis terpeszben, labujjhegy tamaszban.
Amennyiben sziikséges korrigalni a kezeld felszolitassal korrigal. A helyes
pozicid felvételévelkor elinditjuk a stoppert az id6 mérésére. Amennyiben a
sportolo az elsd felszolitas utan nem tudja korrigalni a helyzetét, kompenzalni
probal esetleg kimozdul a testhelyzetbdl a kezeld az idodméreést félbeszakitja.

A kapott eredményeket percben rogzitem. (Tong T., 2014)

Star Excursion Balance Test (SEBT) vagy Csillag teszt alkalmazasakor
ragasztoszalag hasznalataval egymassal 45°-0s szoget bezard egyeneseket
ragasztunk a talajra igy, hogy azok pontosan metsszék egymast. A sportolok
egyik labukkal a csillag kozepére allnak cipd nélkiil, keziik csipon
helyezkedik el. A timaszkodé labnak a talajon kell marania ebbdl a kiinduld
helyzetbdl kell a masik labbal a lehetd legmesszebb elérni minden iranyba.
Anterior (A), anterolateral (AL), lateral (L), posterolateral (PL), posterior (P),
posteromedial (PM), medial (M), anteromedial (AM) a rogzitett vonalak
mentén. Minden irdnyba haromszor kell talajt érinteni majd a legnagyobb

tavolsag rogzitésre keriil centiméter szalag segitségével. (Szmodics V. B. M.,
2018)



Standing Stork Test, vagy Golya teszt az als6 végtag dinamikus
egyensulyozd képességét vizsgalja. Melynek sordan a vizsgalandd személy
mezitlab all a talajon kezei a csipén helyezkednek el, egyik labat elemeli a
talajrol és a talpat az ellentétes oldali labanak térdéhez teszi. Ezutan
megkérjiik a résztvevot, hogy emelkedjen el a talajtdl és alljon 1abujjhegyre
majd tartsa meg a pozicidt. Amikor labujjhegyre emelkedett a vizsgalando
személy akkor elinditjuk a stopperorat és figyeljiilk meddig tudja tartani a
helyes pozicidt. Amint a résztvevé akar a kezét elemeli a csip6jérdl vagy nem
tudja megtartani a poziciot akkor megallitjuk az orat. A tesztet harom

alkalommal ismételjiik oldalanként. (Panta K., 2015)

BTS FREEEMG system egy vezeték nélkiili feliileti electromyograph
(EMG), melynek segitségével meghatdrozhatd az izomaktivitas. A korszer
technikanak koszonhetéen a leggyengébb jeleket is detektalja, pontosan
rogziti. A rendszer egy USB veviegységen keresztiil kapcsolatot létesit a
szamitégéppel, melynek sordn egyszerre tobb feliileti elektroda is
alkalmazhatd. Vizsgalatunk soran 8 feliileti EMG allt rendelkezésiinkre
melyekkel alkamaztuk a kiilon kialakitott protokollt a szakirodalmak alapjan

és izompreferencia alapjan. (Bioengineering, 2019)

Alkalmazott mozgasprogram

Az edzések alatt nagy hangsulyt fektettiink a torzsizom eré-, er6-alloképesség
fejlesztésére, also végtag dinamikus egyensuly fejlesztésére és a kajak-kenus

mozgés dinamikajanak novelésére.

A mozgasprogram kezdetekor felvettiik a kapcsolatot a sportolokkal, akik a
kutatasban részt kivantak venni majd alairattuk veliik a beleegyez6
nyilatkozatot. Aki betdltotte a 18. életévét tolikk aldirva visszakaptuk a
nyilatkozatot, azonban kiskortiak esetében sziil6 alairasa és beleegyezése volt
sziikséges, akik nyilatkoztak arrdl, hogy gyermekiik részt vehet a kutatasban.
A résztvevd sportolokkal ismertettilk a mozgasprogram menetét, részleteit,
hogy mi fog torténni az elkdvetkezé idészakban, milyen szerepiik lesz a

tréning programban. Az altalunk kialakitott core tréning program elétt és utan



szémélyenként elvégeztik a fent leirt méréseket, teszteket és a kapott
eredményeket rogzitettik. A mozgasprogram gyakorisagat, iddtartamat.
intenzitasat, a |l. szdmu tablazat szemlélteti. Minden edzést bemelegitéssel
kezdtiink, ami 8 percet vett igénybe. Felépitése minden alkalommal
ugyanolyan volt. Nyujté keringésfokozé és erdsitd hatasu gyakorlatokbol allt.
Bemelegitésnél torekedtiink arra, hogy a szervezetet, nagyobb iziileteket és
izomcsoportokat atmozgassuk, felkészitve ket a nagyobb terhelésre,
izommunkéara. Tovabba célunk volt, hogy edzés kozben fennalld
izomhuzodasokat, esetleges izomsériiléseket ¢s huzdédasokat megeldzziik. Ezt
kovetden a forész a core training kovetkezett, mely 30 percig tartott. Minden
gyakorlat el6tt helyes testtartds beallitast végeztiink. Minden gyakorlatot
bemutattunk, felhivtuk a figyelmet a helyes kivitelezésre. A mozgasprogram
15 héten keresztiil zajlott 2021 janudr és aprilisa kozott. Az edzések
alkalmaval tobbféle eszkozt is hasznaltuk, igy fizioballt, gumiszalagot,
kézisulyzot, dynairt és bosut. Minden alkalommal erésitettiik a core izmokat

IS és proprioceptiv gyakorlatokat is alkalmaztunk.

1l.szamu tablazat
Edzésterv ismertetése (sajat forras

Hét | Mozgasanyag | Gyakorisag Intenzitas Idétartam (min)
1-3

4-6

-2

10-12

13-15

Az alabbi izmok sorolhatok a core izmok kozé: m. multifidus, m. transversus

abdominis, diaphragma, medencefenék izmai, m. obliquus externus



abdominis, m. obliquus internus abdominis, m. rectus abdominis, m. erector

spinae longissimus. A core tréning szintjei az alabbiak szerint alakul:
1. szint a core izmok kontrakcid megéreztetése.

2. szint statikus megtartas majd lassi mozdulatok végzése stabil

felileten.

3. szint statikus gyakorlatok végzése instabil feliileten majd dinamikus

gyakorlatok stabil felszinen.
4. szint dinamikus mozgas instabil feliileten.

5.szint rezisztencia gyakorlatok dinamikus mozgdassal instabil feliileten

(sportagspecifikus gyakorlatok).

Végezetiil levezetéssel zartuk az edzést, amely 7 percet vett igénybe.
Levezetésként izomnyujtast és légzégyakorlatokat alkalmaztunk. Core
izomzat nyujtdsa, medencefenék izmai (pelvis diaphragma), m. rectus
abdominis, m. obliquus externus és internus, m. erector spinae, quadratus
lumborum, m.multifidus, m. rotatores, m. longissimus, thoracic diaphragma.
Masodlagos izmok a gluteus maximus, medius, m. trapesius, m. latissimus
dorsi. Nyujtottuk még a m. quadricpes, hamsting izomcsoportot és a vadlit is.
Az izomaktivitds mérése stabil €s instabil feliileten egyarant BTS FREEEMG
rendszer segitségével tortént. A sportolok izomaktivitds vizsgalata
WebaKayak ergométeren tortént egyedi beallitassal személyenként. Ezek az

egyéni beallitdsok az alabbiak voltak:

e {ilés és labtamasz bedllitds és az ellenallas mértéke a sportoldhoz
igazitva.

o Az ellenalldas mértékét az edzé elére meghatarozta a sportolok
szamara fejlettségi és edzettségi szint Szerint.

e A stabil felszin jelentette az ergométer gyari tilését mig az instabilitast
ugy értiik el, hogy egy dynair parnat helyeztiink az iilésre. Ezzel
probaltuk helyettesiteni a kornyezeti hatasokat, Ugymint a viz
hullamzasat, amivel a sportoloknak a dynair parna véaratlan egyensulyi
helyzetet teremtett, amit normal esetben, vizi koriillmények kozott a

kajak kenu sportban tapasztalnak.



e Az izomaktivitds mérése 200 m-es tdvon tortént mindkét esetben. A
mérést alapos bemelegités eldzte meg, majd a sportoldra felhelyeztiik
az elére meghatarozott protokoll alapjan az EMG elektroédakat. Borre
valo helyezés elott a kivant teriiletet fertGtlenitettiik, zsirtalanitottuk,

majd géles tappancsok segitségével rogzitettiik az EMG elektrodakat.

1.abra Freeemg felhelyezése az izmokra.
Forrds: http://lwww.arrayamed.com/fullaccess/product19filel.pdf

2022.januar

Ezt kdvetden a sportold elfoglalta a helyét az ergométeren, majd leevezte az
eldirt tdvot, eldszor stabil felszinen. Ezutan egy perces pihend kovetkezett és
rahelyeztiik az iilésre a dynair parnat instabil felszin gyanant. A pihend letelte
utan a sportol6 elhelyzkedett ujra az ergométeren és leevezte a tavot. Miutan
végzett eltavolitottuk rola az EMG-t és elére ismertetett gyakorlatok alapjan

elvégezte a levezetd nyujtast.

Az alabbi abran lathatok az EMG vizsgalat sordn kapott vizualis informéciok:


http://www.arrayamed.com/fullaccess/product19file1.pdf
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2.dbra
Bal oldali m. longissimus izom izomaktivitasa
Forras: sajat szerkesztés

Az EMG izomaktivitds mérésére a kovetkezd protokollt allitottuk fel: 8
elektrodaval tudtunk dolgozni ezért 8 izmot vizsgaltunk melyek az aldbbiak
voltak a felhelyezési sorrendben, jobb oldali m. obliquus externus abdominis,
jobb oldali m. obliquus internus abdominis, bal oldali m. obliquus externus
abdominis, bal oldali m. obliquus internus abdominis, bal oldali m. erector
spinae, jobb oldali m. erector spinae, bal oldali m. multifidus, jobb oldali m.
multifidus. A sorrend azért fontos, mert a masodik mérés alkalmaval a pontos

eredmeény érdekében ugyanigy kell felhelyezni az elektrodéakat.

| Sogetat | Back  Frort
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3.dbra EMG soran vizsgalt izomok

(sajat forras)



3.7. Alkalmazott statisztikai modszerek

A vizsgalat sordn kapott teszt eredményekbdl és adatokbol leird statisztikat
szamitottunk. A tesztek eredményeinek Osszehasonlitasara kiilonbozdéségi T-
proba vizsgalatot alkalmaztunk. A megbizhatoségi szint 95%-0s volt az

értéket szignifikansnak tekintettiik, ha a p <0,05.
3.8. Hasznalt informatikai szoftverek

Az EMG alkalmazasédhoz a BTS EMG Analyzer programot hasznaltuk.
Kutatasunk végeztével a statisztikai adatfeldolgozas Microsoft Office Excel
2010 programmal késziilt. Szamoltunk atlagot, szorast, 0Osszefliggés

vizsgalatot. Emellett SPSS 27 szoftverrel is dolgoztunk.
3.9. Etikai megfelel4ség

Mozgéasprogramunk a Pécsi Kajak-Kenu Club Szakosztalyvezetdjének
engedélye és megfeleld tdjékoztatdsa altal johetett 1étre. Tovabba a 18.
¢letévet betoltott sportolok engedélye és hozzdjarulasa, kiskort sportolok
esetében sziiléi engedélye ¢és hozzdjaruldsa tette lehetévé a tréning
programban valo részvételt. Miutan részletesen ismertetésre kertilt az altalunk
kialakitott mozgasprogram, kifejtettiik a kutatas részleteit és celjait Ifj. Csaba
Andras a Pécsi Kajak-Kenu Club szakosztalyvezetdje engedélyt adott a
tréninng porgram elvégzésére. A kutatasban résztvevo sportolokkal aldirattuk
a megfeleld nyilatkozatot, amelyben az all, hogy megkaptak a megfelelé
tajekoztatast a kutatds menetérdl, mozgéasprogram hatasardl ¢és varhatd
eredményeirdl. A kutatisban vald részvétel teljes mértékben anonim és
onkéntes alapl, nem kényszeritettiink senkit a kutatasban valo részvételre. A

kutatasban résztvevo sportolok adatait eredményeit bizalmasan kezeljiik.

4 Eredmények és megheszélés

Minta jellemzése

A mintankban 12 f6 kajakos sportold vett részt, akik atlagéletkora 16,5 év volt,

legfiatalabb 16 éves mig a legiddsebb 18 éves volt. Oldalisag dominanciat vizsgalva



mindenkirdl elmondhato, hogy a jobb oldala a dominans. Azt tekintjiik dominans
oldalnak, amelyik kezével ir, azonban 3 sportolordl elmondhato, hogy ugyan jobb

kezes ellenben a kajak inditasakor a bal oldali karjat részesiti elényben.

»Feltételezziik, hogy a mozgasprogram hatasara a sportolok torzsizom

ereje javul.”

Az els6 hipotézis bizonyitasdra Plank tesztet alkalmaztunk a mozgasprogramunk
elején és végén. A plank helyzet megtartasi idejét stopperoraval mértiik €s a kapott
eredményeket feljegyeztiik, majd Gsszehasonlitva az eldtte és utana eredményeket
statisztikai probat szamoltunk, ami egymintas T-proba volt. Az edzések soran minden
alkalommal végeztiink plank feladatokat. A core izomerd mérésére alkalmas plank
teszt szignifikans eredményeket mutatott a mozgasprogram végére p<0,001. Az elsé
mérés soran a legrovidebb megtartasi id6 55 madasodperc volt, mig a legtovabb
megtartott helyes pozicié 1 perc 57 masodperc volt. Az utdmérés alkalmaval a
legrovidebb megtartasi id6 1 perc 14 masodperc volt, a leghosszabban megtartott id6
3 perc volt. A legrovidebb id6t vizsgalva is elmondhatd, hogy 19 masodperces javulas
figyelhetd meg tovabba a leghosszabb ideig megtartott plank pozicié esetében 125
masodperc javulas tortént. Atlagokat nézve elmondhatd, hogy a mozgasprogram
végere 1 perces javulas kovetkezett be a sportoloknal. Ezek alapjan elmondhato, hogy
a trénig programunk sordn ezen hipotézisiink igazolodott mivel tovabb meg tudtak

tartani a sportoldok a plank poziciot.

»HFeltételezziik, hogy az altalunk kialakitott mozgasprogram hatasara

javul a sportolok Csillag teszten mutatott eredménye.”

A masodik hipotézis bizonyitasara Star Excursion Balance Testet mas néven Csilla
tesztet alkalmaztunk, mely az alsé végtag elnytlasat méri. A mérések eredményeit
dokumentaltuk, ebbdl statisztikdt szamoltunk melybdl atlag, szords, minimum,
maximum €s p értek keriilt kiszadmitasra. Tovabba az eredmények dsszehasonlitasara
T-probat alkalmaztunk. Jobb oldal elétte eredményei az alabbiak szerint alakul. Jobb
oldal Anterior (A) elétt atlag elnyulasa centiméterben 70,42+7,217, Anteromedialis
(AM) irany 62,5+6,21 centiméter, Medialis (M) irany 61,67+3,89 centiméter,
Posteromedialis (PM) irany 61,67+3,26 centiméter, Posterior (P) irany 69,17+8,48

centiméter, Posterolateralis (PL) irany 62,92+6,89 centiméter, Lateralis (L) irany



52,5£8,91 centiméter, Anterolateralis (AL) irdny 55,83+6,33 centiméter. Utana mérés
atlageredményel a kovetkez6képpen alakulnak Anterior (A) irany 75+6,3 centiméter,
Anteromedialis (AM) irany 67,92+8,38 centiméter, Medialis (M) irany 65,83+2,88
centiméter, Posteromedialis (PM) irany 65,42+3,34 centiméter, Posterior (P) irany
74,58+8,64 centiméter, Posterolateralis (PL) irany 65+4,76 centiméter, Lateralis (L)
irany 56,67+8,87 centiméter, Anterolateralis (AL) irdny 59,17+7,63 centiméter. A
kapott p-értékek alapjan elmondhatd, hogy az anterior irany p<0,001 szignifikans
javulasa. Anteromedialis irany p<0,001 szignifikans javulas, medialis irdny p<0,001
szignifikans javulas. Posteromedialis irany p=0,005 szignifikans javulas, posterior
irany p<0,001, szignifikans javulas, posterolateralis irdny p=0,21 nincs szignifikans
javulés. Lateralis irany p<0,001 szignifikans javulds, anterolateralis irany p=0,005
szignifikans javulas tortént. Bal oldal esetében a kdvetkezOképpen alakultak a mérési
atlagértékeink az els6 felmérés alkalmaval. Anterior (A) irany 71,25+7,72 centiméter,
Anteromedialis (AM) irany 61,25+4,82 centiméter, Medialis (M) irany 59,58+5,82
centiméter, Posteromedialis (PM) irany 61,25+4,82 centiméter, Posterion (P) irany
71,67+8,07 centiméter, Posterolateralis (PL) irdny 60,41+4,98 centiméter, Lateralis
(L) irdny 54,58+8,9 centiméter, Anterolateralis (AL) irdny 55,83+5,57 centiméter
volt. A mésodik mérés soran kapott atlageredmények az alabbi iranyokban Anterior
(A) 75£6,74 centiméter, Anteromedialis (AM) 65,83+5,14 centiméter, Medialis (M)
62,51£6,21 centiméter, Posteromedialis (PM) 64,17+3,58 centiméter, Posterior (P)
75,42+7,52 centiméter, Posterolateralis (PL) 64,17+4,17 centiméter, Lateralis (L)

58,75+8,29 centiméter, Anterolateralis (AL) 59,58+3,34 centiméter volt. Bal oldal
esetén az alabbi p-értékek sziilettek anteror irany p<0,001 szignifikédns javulasa.
Anteromedialis irdany p<0,001 szignifikdns javulds, medialis irany p=0,002
szignifikans javulds. Posteromedialis irany p=0,012 szignifikans javulds, posterior
irany p<0,001 szignifikans javulds, posterolateralis irdny p<0,001 szignifikdns
javulas. Lateralis p<0,001 szignifikans javulds, anterolateralis irany p=0,021
szignifikans javulas. Az eredmények alapjan a hipotézis beigazolddott, jobb oldalt
vizsgélva a nyolc irdnybol hét irdny szignifikansan javult kivétel volt a posterolateralis

irany, mig a bal oldalon mind a nyolc irdny egyarant szignfikans fejlddésen ment at.



»Feltételezziik, hogy a tréning program hatasara a sportolok Golya

teszten elért eredménye javulast mutat.”

A harmadik hipotézis bizonyitasara golya tesztet alkalmaztunk, amely az also végtag
dinamikus egyensulyanak meghatarozasara szolgal. A teszt soran a helyes pozicio
megtartasi idejét vizsgaltuk az els6 és masodik mérés alkalmaval. A kapott értékekbol
statisztikai szamtast végeztiink. Jobb oldalt vizsgalva, az eltte mérés sordn a
legrovidebb ideig megtartott id6 2 masodperc volt mig a leghosszabb idé 6 masodperc
volt. Jobb oldal utdn mérés esetében a legrovidebb idé 3 masodperc volt mig a
legtovabb megtartott 21 madasodperc volt. Ennek alapjan elmondhaté, hogy a
legrovidebb id0 megtartasanal is 1 masodperc javulas torént, mig a leghosszabb id6
esetében jelentds 15 masodperces javulas torént. Jobb oldal atlagértékei az alabbiak
szerint el6tt 3,67+1,43 masodperc, mig az utana atlag 8,92+5,66 masodperc. Az
eredmények alapjan elmondhat6 a szignifikans javulds p=0,04. Bal oldalt el6tt
vizsgalva a legrovidebb megtartasi id6 szintén 2 masodperc mig a leghosszabb id6 7
masodperc volt. Bal oldal utdna méréskor a legrovidebb id6 3 masodperc volt, a
legtovabb kitartott id6 pedig 24 masodperc volt. Ezek tekintetében elmondhatd, hogy

a legrovidebb 1d6 esetében 1 masodperces javulas mig a leghosszabb id6 esetén 17
masodperces javulas volt megfigyelhetd. Atlagokat bal oldalt nézve 3,83+1,85

masodperc volt az eldmérés soran, utoméréskor 10,58+5,85 masodperc. Az

eredményeket figyelembe véve elmondhato a szignifikans javulas p=0,01.

»Feltételezziik, hogy az altalunk vizsgalt sportolok EMG-n mért

izomaktivitasa stabil felszinen csokkeno aktivitast mutat.”

A negyedik hipotézis igazolasara BTS EMG rendszert alkalmaztunk, mely vizsgélja a
sportolok izomaktivitasat kajak ergométeres vizsgalat soran. Az izomaktivitas formaja
akcios potencidlokban nyilvanul meg a mérések alkalmaval. Szamitasaink alapjan
szignifikans kiilonbségeket kaptunk egyes izmok esetében a két mérést eredményeit
tekintve. Szignifikans eredményeket kaptunk a bal oldali m. obliquus externus
abdominis esetében izomaktivitas szempontjabol p=0,023 szignifikas javulas. A jobb
oldali m. obliquus internus esetében p=0,022 is szignifikans javulas tortént. Bal oldali
m. obliquus internus esetében p=0,044 is szignifikans javulas mutathat6 ki. Jobb oldali
m. longissimus esetében pP=0,049 szignifikans javulast tapasztaltunk. Tovabba

elmondhatd, hogy szamitasaink arra mutattak ra, hogy izomasszimmetra nem



figyelheté meg a sportolok korében. Az 1. diagramon lathatok a fent leirt, izmonként
mutatott szignifikans kiilonbségek. Osszességében elmondhatd, hogy az izomaktivitas

akcios potencialja csokkent minden izom esetében a két mérést 6sszehasonlitva.
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1. diagram Stabil feliileten torténd ergométeres vizsgalat

Forras: Sajat szerkesztés

»HFeltételezziik, hogy az altalunk vizsgalt sportolok EMG-n mért
izomaktivitasa instabil feliileten Kisebb aktivitast mutat a masodik mérés

soran.”

Az instabil kozeget, mely a kajak-kenu sportra jellemzé egy dynair parna
alkalmazasaval értiik el. A parnat az iilésre helyeztiik el annak érdekében, hogy a vizes
kozeghez hasonld helyzetet teremtsiink. A dynair parnan mért EMG izomaktivitasok
koziil a kovetkez6k mutattak szignifikans javulast. Jobb oldali m.obliquus internus
abdominis mikrovolt értéke p=0,010. Jobb oldali m. obliquus internus szazalékos
értéke szignifikans javulast mutat p=0,006. Bal oldali m. obilquus internus abdominis
p=0,028 szignifikans javulds. Mig a jobb oldalni m. longissimus szazalékos értéke
mutatott szignifikans javulast p=0,011. A kapott adatok alapjan elmondhat6 ebben az

esetben is, hogy izomasszimmetra itt sem figyelheté meg a vizsgalt sportolok korében.
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2.diagram Instabil feliileten torténd ergométeres vizsgalat

Forrds: Sajat szerkesztés

5 Osszefoglalas

Kutatasunkrol dsszességében elmondhatd, hogy hipotéziseink beigazoldodtak, a kapott
eredmények alapjan a mozgésprogram hatékonynak bizonyult. Voltak esetek melyben
kismértéki javulas volt megfigyelhetd, de a sportolok dsszességében fejlodtek. Javult
az als6 végtag dinamikus egyensulyozd képessége, erdsodott a torzsizomzat és

izomaktivitasbeli valtozasok is torténtek.
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7 Koszonetnyilvanitas

Szeretnék koszonetet mondani témavezetdmnek és konzulensemnek hogy szakmailag
segitették ¢és tdmogattak munkamat. Tovabba koszonettel tartozom az egyesiilet
Vezetdedzbjének, hogy tamogatta a Kutatasomat, biztositotta a helyszint és a sziikséges
eszkozoket. Illetve szeretném megkOszonni a kutatdsban részt vevd sportolok

munkdjat, hogy hétrdl hétre részt vettek a tréning programon.



