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er6nleti edz6 altal kidolgozott intervencios, illetve 

gyogytornasszal er6mer6 eszkozon izomer6 fejleszt6 

edzesprogramban vett reszt. A Jatekos izomtomege-

nek objektiv meresere SECA ( ti pus: UPS0 IA) eszkozt 

hasznaltunk. Adatainkat Statlstlca for Windows 13.2 

programcsomaggal elemeztiik, ahol az also vegtagi 

izmok kozottl differenciat, a H/Q aranyt, illetve a torzs 

es az als6 vegtagok izomtomegenek valtozasat One-

way ANOVA modszerevel vizsgaltuk a veletlen hiba 

p<0,05 szintjen. 

Eredmenyek 

A negy meres atlagait tekintve a ket also vegtag defi-

citje szignifikans kiilonbseget mutatott a ( 1 <2; 1 <3; 

1 <4) tekinteteben (p<0,05), illetve a H/Q arany mer-

teke is jelent6s volt, ami a (2<4) meres atlagai kozott 

val6di elterest mutatott. Az osszevont izilletl mozgas-

ban a H/Q arany atlagai a (2<4) meres tekinteteben 

szignifikansan killonboztek egymast61. A serilles el6tt 

es a rehabilitaci6 utols6 fazisaban az izomtbmeg atla-

gok (akar a torzs, akar a ket als6 vegtag tekinteteben), 

szignifikans javulast mutattak. 

Kovetkeztetesek 

A vizsgalt sportol6 serillese utani rehabilitaci6 soran az 

intervenci6 hatasara n6tt a torzs es als6 vegtagok izom-

tomege, javult a ket als6 vegtag kozotti deficit, killono-

sen a masodik es utols6 meres eseteben. A deficit 

atlagainak mintazata, a bal lab eseteben csokken6, a 

jobb lab eseteben novekv6 mintazatot mutatott. A ne-

gyedik meresben a ket als6 vegtag izomerejenek aszim-

metriaja jelent6sen csokkent. A fent leirt mcnnyisegi 

valtozasok j6 esellyel jelenthetnek min6segi javulast az 

alkalmazott intervenci6 kovetkezteben. 

Kulcsszavak: Humac Norm, H/Q arany, excentrikus-

koncentrikus, SECA 
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Bevezetes 
A blokkositott es a randomizalt gyakorlas akut es 

hosszantart6 hatasmechanizmusaij61 ismertek. A ku-

tatok azonban ennek kimutatasara tulnyom6 reszt 

zualis 1ngereket alkalmaztak a kondicionalas s ~-

mig a propriocepcio utjan megvalosulo tanuias htan 
ebb6l a szempontbol ismeretlen. Felteteleztilk, hl¾ 

varatlan (random) es ismert (blokkositott) izomreso~ 

lesekkel vegrehajtott gyakorlas elter6 akut hatast :~-

ki az izom-fziiletrendszer propriocepci6jara es ero~l 
, , 1-

fejtes szabalyozasara. 

Anyag es m6dszerek 

Husz fiatal vizsgalati szemely terdiziileti proprioce . 
't 't , , l p 

ciojat vizsgaltuk dinamome er segi segeve (Visszajel-

zessel es visszajelzes nelkiil) . Eloszor felmertuk az 
izilleti szoghelyzet erzekeleset, ezutan elvegeztunk eg.y 

er6szabalyozasi tesztet. Ezt kovet6en a randomizait, 

vagy blokkositott kontrakci6kb6l all6 bemelegitest 

hajtottak vegre. Ezekkel a kontrakci6kkal megpr6ba]. 

tuk a proprioceptorok erzekenyseget befolyasolni. Ve-

gezetiil pedig ujb6l felmertiik a bemelegftes el6tti ket 

tesztet. 

Eredmenyek 
Az izilleti szoghelyzet erzekeles tekinteteben az abszo-

h1t es a konstans bib,, c:·?<· -'.-,,:n a blokkositott beme-

legites bizonyult s?k}' , 7 jobbnak. A variabilis 

hiba eseteben pei:Ji, .; · ,.;iJ t bemelegites volt a 

hatekonyabb. /v, e,",i' __ ; tesztben az alacsony 

er6kifejtes soran ., ·· . i ct kiserletnel, az ab-

szolut hibazas a :.;, , i•.ooportnal szignifikan-

san rcmlott. A nagy ernkli1::j resnel a vakon vegzett 

teszt:)en az abszolut es a konstans hibazasnal a ran-

domiza.it bemelegites bizonyult szignifikansan jobb-

1Jak. A variabilis hibazasban, amikor volt vizualis 

visszajelzes id6 es kondici6 szignifikans interakci6t is 

talaltunk, ebben az esetben a blokkositott bemelegHes 

javult sz., • :iflk'insan. 

Kovetkeztetesek 

Az elvegzeti. fdmeresek soran szamos valtoz6ban a 

blokkositott bemelcgites bizonyult hatekonyabbnak, 

ezen eredmenyekb61 azonban messzemen6 kovetkez-

tetesek nem vonhat6k le. Feltetelezhet6, hogy a pro-

prioceptiv ingerekkel vegzett gyakorlas inkabb hosz-

szutavon fejti ki hatasat. 

Kulcsszavak: propriocepci6, er6szabalyozas, blokko-

sitott randomizalt edzes 


