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Bevezetiés

A blokkositott és a randomizilt gyakorlds hatdésmechanizmusas jol ismertek. A kutatok azonban
ennek kimulatisira elsésorban vizudlis ingereket alkalmaziak a kondiciondlds sordn mig a
propriocepeid  Gydn  megvaldsuld  tanulds  hatisa ebbdl a  szempontbdl smeretlen.
Kutatisunkban feltételeztiik, bogy varatkan és smert izomfesziilésekkel végrehajton gyakorlas
eltérd kromikus hatdst vilt ki az izom-iziiletrendszer propriocepcidjdra & erdkifejués
szabdlyozishra

Anyag & modszerek

A pilot mérésben ot fiatal vizsgilat személy wérdizilets propriocepceidyat mértik fel (passziv
iziileti szoghelyzetérzékelés, erdszabdlyozisi képesség vizudlis visszajelzéssel & visszajelzés
nélkil) dinamométeren il helyzetben egy randomazdlt (1smeretlen zomfeszilés) & egy
blokkositott (ssmert izomfesziilés) vérdfeszitd kontrakelGkbol 4116 3 hetes edzésprogram eldu
s uldn.

Eredmények

A maximdlis izometrikus kontrakesd az edzéseket kovetden a randomuzilt csoport esetében
16% -kal javult, a blokkositott csoporinal viltozatlan maradt. Az izdlet szdghelyzet érzékelés
esetében az edzések utdn mindkét csoport dtlagai javultak, a blokkositont 14 %- kal, a
randomizalt 6% -kal. Az edzésperiddus utdn 3 béttel jra elvégeztilk a teszteket. it 15 javulist
tapasztaliunk az edzés eldt énékekhez képest, a blokkositott csoport dtlagai 24%-kal a
randomizalt pedig 17%- kal. Az erdszabilyozds tesziekben a randomizilt csopoet esetében nem
taldltunk javulést. A blokkositott csoportndl amikor nem kaptak vizudlis visszajelzést az értékek
23%-kal javultak.

Kovetkeztetés

Az iziideti szoghelyzet érzékelést mindkét edzés javitan: tudia, azonban erdszabilyozist nem.
Feltételezhets, hogy a nagy motoros egységek kapcsolodiak be, ami a durvabb mozgdsokeént
felelnek.
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Introduction

The mechanisms of blocked and random practice are well known. However, while most
available research employed visual stimuli dunng conditioning, the effects of proprioceptive
learning are not well-established. In our study, we hypothesized that practicing with random vs
predetermined muscle contractions will have different impact on joint-muscle proprioception
and force coatrol.

Materials and Method

In this pilot study, we investigated knee joint proprioceplion (passive join angle position, force
control with and without visual feedback) in five healthy, young men before and afler three
weeks of either randomized (random muscle contractions) or blocked practice (predetermined
muscle contractions) for the knee extensors on an isokinetic dynamometer.

Results

Maximal sometnic contraction force mcreased by 16% in the randomized group, while it
remained unchanged in the blocked practice group. Jomt position sense improved by 14% and
6% in the blocked and the randomized groups respectively. We repeated these tests three weeks
after the end of the training program. At this time point, the blocked practice group exhibited a
24%, while the random group a 17% improvement compared 1o the pre-training measurements.
We did not find any increase in force control in the randomized group. The blocked practice
group showed a 23% improvement i the test without visual feedback.

Conclusion

Both practice conditions improved joint position sense, bul not force control. We speculate that
the activation of the larger motor units that are responsible for gross motoe control may explain
these findings.
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