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Igazolas

Alulirott Bendiner Néra, mint a Magyar Sporttudoményi Tarsasag ligyvezetdje
igazolom, hogy Gaspér Balazs (Sziil: 1997.06.13.; lakc: 8700 Marcali, Széchenyi
utca 64.) részt vett a Fiatal Sporttudosok X. Orszédgos Kongresszusan (2022.
december 2.) ¢s megtartotta eldadasat:

»Motoros egység aktivacios stratégia valtozasa intenziv eréfejleszto edzést
kovetoen” cimmel.

Budapest, 2022. december 14.
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Kovetkeztetések

Annak ellenére, hogy az egy labon allas altalunk vizs-
galt paraméterei nem javultak szignifikdnsan, a tobbi
kapott eredmény, és szamos mas paraméter esetén
elért szignifikans javulas az alkalmazott mozgasprog-
ram hatékonysagat tamasztja ala.

Kulcsszavak: DIERS, Pedoscan, kosarlabda, mozgas-
program, statikus, egyensuly

Készénetnyilvdanitds

A kutatdst az Innovdcids és Technologiai Miniszté-
rium Tématertileti Kivdlésdagi Program 2021 Egész-
ség alprogramja finanszirozta, a Pécsi Tudomadny-
egyetem EGA-10 szamu projekt keretében.

Gétolja-e a térd valgus kifejlédése az izom
elasztikus energiatarolas lehet6ségét
unilateralis felugrasnal?

Fésiis Adam, Malmos Vanessza, Préokai Judit,
Vadasz Kitty, Sebesi Balazs, Ivusza Patrik,
Gaspar Balazs, Varga Matyas, Vaczi Mark
Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar,
Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet, Pécs

E-mail: fesusadii4@gmail.com

Bevezetés

Az egyik leggyakoribb térdsériilési mechanizmus az
egylabas tamaszhelyzetek soran keletkezik. A térd le-
érkezéskor, kitamasztaskor fokozott valgus helyzetbe
keriilhet, aminek a kovetkeztében megnd az eliilsé ke-
resztszalagra es6 huzoéerd, amely ennek hatasara
elszakadhat. A fokozott valgus helyzet biomechanilag
kevésbé optimalis a felugrasok soran is. A térd foko-
zott medidlis elmozduldsa csokkentheti a felugras tel-
jesitményét. Kutatasunk soran célunk volt megallapi-
tani, milyen tényez6k befolyasoljak az elasztikus ener-
giatarolas lehet6ségét, valamint a felugras teljesitmé-
nyét.

Anyag és modszerek

Vizsgalatunkban 20 rendszeresen sportol6, néi hall-
gato vett részt. A vizsgalati személyek egy unilateralis
felugras tesztet hajtottak végre, amely soran vizsgal-
tuk a térd valgus- és a térdhajlitas mértékét, a CMJ
tipusu felugras excentrikus és koncentrikus fazisanak
szogsebességét, valamint a felugras teljesitményét (fel-
ugrasi impulzust).

Eredmények
Korrelacios vizsgalatok soran kapcsolatot talaltunk a
térdhajlitas mértéke és a felugras teljesitménye, vala-

mint a térd valgus mértéke kozott, illetve kapcsolatot
talaltunk a térd valgus mértéke €és a felugrasi impulzus
kozott is. Negativ kapcsolatot talaltunk a térd valgus
mértéke és a koncentrikus szogsebesség kozott is.

Kovetkeztetések

A statisztikai elemzések soran azt tapasztaltuk, hogy
a felugras teljesitményét a térdhajlitas mértéke befo-
lyasolja.

Kulcsszavak: térd valgus, excentrikus, koncentrikus,
unilateralis felugras, felugrasi impulzus

Motoros egység aktivacios stratégia
valtozasa intenziv eréfejleszto
edzést kovetéen

Géaspar Balazs, Fésiis Adam, Ivusza Patrik,
Varga Matyas, Sebesi Balazs, Murlasits Zsolt,
Vaczi Mark

Pécsi Tudomdnyegyetem Természettudomanyi Kar,
Sporttudomadnyi és Testnevelési Intézet, Pécs

E-mail: gaspar.balazs9797 @gmail.com

Bevezetés

Mozgaskoordinaciéonk szabdlyozasa idegrendszeri
mechanizmusokon keresztiil megy végbe, amelynek
alapja a motoros egység. A motoros egységek ki-be-
kapcsolasa hozza létre az erészabalyozasi képessé-
ginket. Vizsgalatunkban feltételeztiik, hogy edzéssel
modosul a motoros egység kihasznalasi séma, amely-
nek kovetkeztében valtozik az erészabalyozasi képes-
ség és annak hattérmechanizmusa.

Anyag és mobdszerek

Tiz fiatal vizsgalati személy erészabalyozasi képessé-
gét mértiikk fel dinamométer segitségével, kozben
EMG szenzorokkal mértiik az izmok elektromos ak-
tivitasat. Az er6szabalyzasban a maximalis izometrias
térdextenzio 20%-at és 70%-at kellett megtartani, il-
letve a dinamikus erészabalyzasban az excentrikus és
koncentrikus szakaszban az 50%-at (tesztl). A 4
hetes edzésprogramot kovetéen, ajbol elvégeztiik a
teszteket (teszt2), amelyet 3 hét mulva szintén megis-
mételtiink edzések nélkiil (teszt3).

Eredmények

A 20%-o0s er6szabalyzasban tesztl és teszt2 kozott
szignifikans javulast talaltunk. A 70%-os erdkifejtés-
nél a 3 teszt atlagai ugyanazt a tendenciat mutatjak,
azonban itt nem talaltunk szignifikans értékeket. Az
50%-o0s erdkifejtésben excentrikus erészabalyozasban
a tesztl és teszt3 kozott talaltunk szignifikans javu-
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last, amely igaz a koncentrikus erészabalyozasra is.
A frekvenciaelemzés esetében az izometrikus erdki-
fejtésnél 40-80 Hz-es tartomanyban lecsokkent a fe-
sziiltség azonban ez nem szignifikans. A 70%-os
erékifejtésnél szinte valtozatlan maradt. A dinamikus
erdkifejtésnél excentrikus kontrakcional is szinte val-
tozatlanok az értékek, a koncentrikusnal ugyanabban
a 40-80 HZ-es tartomanyban szintén csokkenés lat-
hat6, azonban ez sem szignifikans.

Kovetkeztetések

Az erészabdlyozasi képesség szinte minden esetben
javult az izometrias tesztekben, az edzés abbahagya-
saval valamelyest visszaesett. A dinamikus tesztekben
pedig tovabb javult az eredmény, tehat ebben a fel-
adatban a hatas elhtizo6dé volt. A frekvenciatartomany
vizsgalata soran agy ttinik, hogy az egyes kontrakci-
oknal kevesebb motoros egység kapcsolodott be,
azonban ez a kevesebb egység hatékonyabban miiko-
dott.

Kulcsszavak: propriocepci6, er6szabalyozas, frekven-
ciaelemzés

Eletméd-influenszerek mozgassal
kapcsolatos hitelessége és
edzésterveik szakmai elemzése

Gerzsenyi Lili, Leposa David, Borsos Rebeka,
Kiss Istvan, Lelovics Zsuzsanna

Pécsi Tudomdnyegyetem Altaldnos
Orvostudomdnyi Kar, Pécs

iligerzsenyi@icloud.com

Bevezetés

Az internetrdl szarmazo6 ismeret elénye, hogy az in-
formaci6 széles korhoz eljut, barmikor elérheté kor-
latlan mennyiségben, interaktiv, mikézben (a fogado)
részérél anonim. A social médidban (Facebook, In-
stagram stb.) szinte barmilyen témaban lehet valaki-
bdl véleményvezér (influenszer). A havonta tobb mint
1 millidrd aktiv felhasznal6éval rendelkez6 Instagram
a fot6- és videbmegosztasi lehet6ségeirdl ismert. A
platform kivalo lehet életmod- és fitnesz-influenszerek
és kovet6ik ,talalkozasara”, kiillondsen abban az eset-
ben, ha megfelel bizonyos kritériumoknak. Korabbi
kutatasi adatok szerint az egészséges életmoddal kap-
csolatban legtobben (84,2%) az internetrdl nyerik az
informacio6ikat. A szakember, mint forras ennek a
felét sem éri el (36,5%).

Anyag és mobdszerek

A legnagyobb kovet6taborral rendelkezé €életmod- és
fitnesz-influenszerek (N=13; 6 férfi és 7 n6) magyar
nyelvi platformjait elemeztiik, vezeté szakemberekre
és sportolasi tevékenységekre fokuszalo, tobb szem-
ponta elemzése, a tartalom hitelessége, illetve az
egészségnevelés szempontjabol.

Eredmények

A kovetésszam feltérképezését kovetben elséként az
influenszerek — az altaluk megadott szerint — szakira-
nyua végzettségét vizsgaltuk. A 6 férfi influenszer koziil
egy rendelkezik szakiranyu fels6foku végzettséggel
(testneveld tanar, edz6 tobb szakiranya szakképesi-
téssel), tovabbi két f6 rendelkezik kozépfoku edzdi
végzettséggel. Harom férfi influenszer nem rendelke-
zik szakképesitéssel, vagy iskolai keretek kozott nem
folytatott sport/testnevelés témaju tanulmanyokat. A
legmagasabb végzettségi férfi influenszer kovetSinek
szama a legkevesebb (n=10 ezer), mig a szakképesi-
téssel nem rendelkezéknek a legtobb (100 ezer, 173
ezer). A né influenszerek koziil egy rendelkezik felsé-
foku végzettséggel, azonban annak mozgas vonatko-
zasa nincs, négy 6 kozépfoku edzdi végzettséggel
rendelkezik. A férfi influenszereket szignifikansan
tobben kovetik, mint a né influenszereket (atlagosan
54 ezer vs. 22 ezer {6, p<0,05). A mozgassal kapcso-
latos posztok, az arra kapott reakciok szama nincs
Osszefiiggésben a szakiranyu végzettséggel. A tarta-
lomelemzés eredményei alapjan, altalaban a kozoltek
nem hiteles forrasbo6l szarmaznak (vagy nem allapit-
hat6 meg), illetve az szakmaiatlan és nem evidencia-
kon alapul. A vizsgalt influenszerek — atlagosan 6t éve
indult - platformjainak felérél nem mondhato el, hogy
hiteles ismeretre épiilt volna.

Kovetkeztetések

Instagram profil ingyenesen létrehozhat6, ahol barki
megoszthatja tapasztalatat az online vilaggal. A pro-
filkovet6k szamara a szolgaltatasok altalaban egy
része ingyenesen, mig masik része csak megvasarlas
utan érhet6 el. Ebbdl kovetkezik, hogy e feliilletek
mentesek minden szakmai feliigyelettdl, hitelességtdl.
A platformok nem tekinthet6k hiteles forrasoknak; a
kozolt informacidk helyességéért és hitelességéért az
interneten senki nem felel. Az internet jelent6ségét, il-
letve lehet6ségét sem szabad lebecsiilni az életmod-
valtoztatasra iranyul6 vagy/és egészségnevelési infor-
maciok terjesztése teriiletén.

Kulcsszavak: fitnesz, életmod, Instagram, social
média, platform, edzésterv
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