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erénléti edz6 4ltal kidolgozott intervencios, illetvit
gyogytornasszal erémérd eszkozon izomer6 fejleszt’o
edzésprogramban vett részt. A jatékos izomtomege:
nek objektiv mérésére SECA (tipus: UPSO1A) eszkozt
hasznaltunk. Adatainkat Statistica for Windows 13.2
programcsomaggal elemeztiik, ahol az als6 végtagi
izmok kozott differenciat, a H/Q@ aranyt, illetve a torzs
és az als6 végtagok izomtomegének valtozasat One-
way ANOVA moédszerével vizsgaltuk a véletlen hiba
p<0,05 szintjén.

Eredmények

A négy mérés atlagait tekintve a két also végtag defi-
citje szignifikans kiilonbséget mutatott a (1<2; 1<3;
1<4) tekintetében (p<0,05), illetve a H/Q arany mér-
téke is jelentds volt, ami a (2<4) mérés atlagai kozott
valddi eltérést mutatott. Az dsszevont izileti mozgas-
ban a H/Q arany atlagai a (2<4) mérés tekintetében
szignifikdnsan kiillonboztek egymastol. A sériilés el6tt
€s arehabilitaci6 utolsé fazisdban az izomtomeg atla-
gok (akar a torzs, akar a két also végtag tekintetében),
szignifik4ns javulast mutattak.

Kovetkeztetések

A vizsgalt sportolo sériilése utini rehabilitacié soran az
intervenci6 hatasara nétt a torzs és als6 végtagok izom-
tomege, javult a két alsé végtag kozotti deficit, killono-
sen a masodik és utols6 mérés esetében. A deficit
atlagainak mintazata, a bal 14b esetében csokkend, a
jobb 1ab esetében novekvé mintazatot mutatott. A ne-
gyedik mérésben a két als6 végtag izomerejének aszim-
metrija jelentssen csokkent. A fent leirt mennyiségi
valtozasok jo eséllyel jelenthetnek mindségi javulast az
alkalmazott intervencio kovetkeztében.

Kulesszavak: Humac Norm, H/Q arany, excentrikus-
koncentrikus, SECA
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Bevezetés
A blokkositott és a randomizalt gyakorlas akut és

hosszantarté hatdsmechanizmusai jol ismertek. A ku-

taték azonban ennek kimutataséra tilnyomg résg
zudlis ingereket alkalmaztak a kondicion4lsg !
mig a propriocepci() atjan megval6suld tanulig ha L
ebbdl a szempontbol ismeretlen. Feltételeztii hoa
vératlan (random) €és ismert (blokkositott) iZomfeg,,
lésekkel végrehajtott gyakorlas eltérd akut hatagg Val]lt
ki az izom-iziiletrendszer propriocepcitjara és ertly
fejtés szabalyozéasara.

Anyag és moédszerek |
Hiisz fiatal vizsgalati személy térdiziileti proprioCep_f
cigjat vizsgaltuk dinamométer segitségével (ViSSZajel_'
zéssel és visszajelzés nélkiil). E16szor felmértiik 5,
izileti szoghelyzet érzékelését, ezutan elvégeztiink ey
erészabalyozasi tesztet. Ezt kovetden a randomizj]
vagy blokkositott kontrakciokbol all6 bemelegitést
hajtottak végre. Ezekkel a kontrakciokkal megprob.
tuk a proprioceptorok érzékenységét befolyasolni. V¢.
gezetiil pedig jbol felmértiik a bemelegités elotti ket
tesztet.

Eredmények

Az izilleti szoghelyzet érzékelés tekintetében az abszo-
lat és a konstans hit:i. -2«* “=n a blokkositott beme-
legités bizonyult s - jobbnak. A variabilis
hiba esetében pei'i. <zt bemelegités volt a
hatékonyabb. Az ev:i : iesztben az alacsony
erékifejtés sorarn =it kisérletnél, az ab-
szolut hibazas & ~~oportnal szignifikan-
sar remlott. A nagy erckifcitesnél a vakon végzett
sen az abszolut és a konstans hibazéasnal a ran-
domizalt bemelegités bizonyult szignifikdnsan jobb-
sat. A variabilis hibazasban, amikor volt vizualis
visszajelzés id6 és kondicid szignifikans interakciét is
talaltunk, ebben az esetben a blokkositott bemelegités
javult sz, +iikinsan.

tes

Kovetkezteicsek

Az elvégzeti iolmérések soran szamos valtozoban a
blokkositott bemelegités bizonyult hatékonyabbnak,
ezen eredményekbdl azonban messzemend kovetkez-
tetések nem vonhatok le. Feltételezhetd, hogy a pro-
prioceptiv ingerekkel végzett gyakorlas inkabb hosz-
szuatavon fejti ki hatisat.

Kulcsszavak: propriocepcio, erészabélyozas, blokko-
sitott randomizalt edzés




