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¢ ELOADAS-KIVONATOK

Egyenl6ségét El6segité Nemzeti Stratégia (2010-2021) hosz-
szu tava prioritasai kozott is megjelent, hogy csdkkenteni
kell a nemek részvételének aranytalansagait a politikai és
gazdasagi dontéshozatalban, azonban igazi attérést nem si-
keriilt elérni ezeken a teriileteken. Kutatdsunkban arra ke-
restiik a valaszt, hogy vajon a sport mennyiben tud hozza-
jarulni a nék vezetdi pozicidba jutasahoz és egy sikeres ve-
zet6i karrier kiépitéséhez.

Anyag és moédszerek

Fels6-, illetve kozépvezetSi poziciot betdlté nék (N;=232)
korében online survey-vizsgalat segitségével felmértiik a ko-
rabbi, illetve aktudlis sportolasi szokasokat, valamint dsz-
szefiiggéseket kerestiink a sportmult €s a vezetévé valas, a
vezetdi karrier kozott. A kvantitativ adatfelvételt kiegészitet-
tik félig strukturalt mélyinterjukkal (N,=20) is, melynek
eredményei révén arnyaltabb képet kaptunk a kutatott kér-
déskorrdl.

Eredmények

A vezet6i pozicidban dolgozé nék 84%-a sportolt fiatal ko-
raban, 40%-uk verseny-, mig 44%-uk szabadid6-sportolo-
ként. A rendszeres testmozgas a vezet6évé valas idészaka-
ban, illetve jelenleg is jellemz6 a holgyekre, annak pozitiv
hozadékai koziil els6sorban az egészség megorzését €s a
stresszoldast emelték ki. A legnépszeriibb mozgasformak
koriikben a futas, a relaxaciora is kivaléan alkalmas joga
és Pilates, csapatsportokban vagy kiizdésportokban azon-
ban csak ritkan és kevesen vesznek részt. A valaszadok
89%-a ugy vélte, hogy a sport nagyban hozzajarult a sikeres
vezetévé valashoz, mig kétharmaduknak meggy6zddése,
hogy a sportos mult elényt jelenthet egy Gj allasra jelentke-
zésnél.

Kovetkeztetések

A sportolas egy n6 karrierjének teljes szakaszaban kedvezdé
hatassal lehet az elémenetelre és ezt érdemes mar fiatal
korban is tudatositani a leanyokkal. Azok a személyiségvo-
nasok és tulajdonsagok, melyek kialakulasaban fontos sze-
repet jatszik a sport, j6 alapot jelentenek egy sikeres vezet6i
karrierhez, a komoly sportmult pedig elismerést valt ki a
férfiak dominalta vezetéi korokben. Az élsportolok ugyan-
akkor kitartasukkal, motivaltsagukkal, az elszantsaggal és
a kemény munkaval inspiralhatjak az tizleti vilagban és az
egyéb szektorokban dolgozé néi vezetdket.

Kulesszavak: sportolas, vezet6i karrier, nemi egyenl6tlenségek
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Bevezetés

A blokkositott és a randomizalt gyakorlas akut €és hosszan-
tarté hatasmechanizmusai j6l ismertek. A kutatok azonban
ennek kimutatasara elsésorban vizualis ingereket alkalmaz-
tak a kondicionalas soran, mig a propriocepcio6 utjan meg-
val6ésul6 tanulas hatasa ebbdl a szempontbo6l ismeretlen.
Kutatasunkban feltételeztiik, hogy varatlan és ismert izom-
fesziilésekkel végrehajtott gyakorlas eltéré akut hatast valt
ki az izom-iziiletrendszer propriocepcidjara és erdkifejtés
szabalyozasara.

Anyag és médszerek

Husz fiatal vizsgalati személy térdiziileti propriocepciojat
meértiik fel (passziv iziileti szoghelyzetérzékelés, erészaba-
lyozasi képesség vizualis visszajelzéssel €és visszajelzés nél-
kiil) dinamomeéteren iil6 helyzetben egy randomizalt (isme-
retlen izomfesziilés) és egy blokkositott (ismert izomfeszii-
1és) térdfeszité kontrakciokbol allo bemelegités el6tt és
utan.

Eredmények

Az izileti szoghelyzet érzékelés tekintetében az abszolut és
a konstans hiba esetében a blokkositott bemelegités bizo-
nyult szignifikansan jobbnak. A variabilis hiba esetében
pedig a randomizalt bemelegités volt hatékonyabb. Az eré-
szabalyozasi tesztben az alacsony erdkifejtés soran a vakon
végzett kisérletnél, az abszolut hibazas a blokkositott cso-
portnal szignifikdnsan romlott. A nagy erdkifejtésnél a
vakon végzett tesztben az abszolit és a konstans hibazasnal
a randomizalt bemelegités bizonyult szignifikansan jobb-
nak. A variabilis hibdzasban, amikor volt vizualis visszajel-
z€s id6 és kondici6 szignifikans interakciot is talaltunk,
ebben az esetben a blokkositott bemelegités javult szignifi-
kansan.

Kovetkeztetések

Szamos valtozéban a blokkositott bemelegités bizonyult ha-
tékonyabbnak, messzemend kovetkeztetések azonban nem
vonhatok le. Feltételezhetd, hogy a proprioceptiv ingerekkel
végzett gyakorlas inkabb hosszutavon fejti ki hatasat.
Kulcsszavak: propriocepcio, erészabalyozas, blokkositott-
randomizalt edzés
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Bevezetés

Az irizin hormon, ami egy myokin €s adipokin, a fizikai ak-
tivitas soran termel6dik PGC1A fehérje jelenlétében. Az iri-
zin szamos fontos élettani hatassal bir, melyek f6ként fizikai
aktivitas hatasara aktivdlédnak. Elsésorban a szervezet
anyagcsere folyamatait szabalyozza, de kapcsolatba hoztak
mar az agymuiikodéssel és a telomer hosszal is. Legjobb tu-
domasunk szerint korabban nem vizsgaltak még a tobb év-
tizedes edzés hatasat az irizin és epigenetika kapcsolataban.
Az irizin jotékony hatasat tobb korabbi kutatas is alata-
masztotta a metabolikus betegségekben szenvedéknél.
Emellett pedig id6s korra lecsokken az irizin termelédés
mennyisége, melyet feltételezésiink alapjan a tobb évtizedes
edzésmunka gatolhat.

Anyag és médszerek

Funkcionalis tesztek soran felmértiik a vizsgalati személyek
(N=155) maximalis szorit6 erejét, maximalis felugrasi ma-
gassagat €s becsiilt maximalis oxigénfelvételét. A szoritoerd
méréssel az egész test maximalis erejére tudunk kovetkez-
tetni. A felugrasos teszttel az als6 végtag robbanékony ere-
jére, mig a VO,max vizsgalataval pedig az alléképességre
kovetkeztethetiink. Emellett a vérvételi mintavételezéssel
vizsgaltuk a vér fiziologias valtozoit.

Eredmények

Az edzett és edzetlen személyek Osszességét vizsgalva ma-
gasabb VOo,max szintet talaltunk az edzett csoportban az
edzetlen csoporthoz képest. Ezen eredményeket nemek sze-



