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Igazolas

Alulirott Bendiner Noéra, mint a Magyar Sporttudomanyi Tarsasdg ligyvezetdje
igazolom, hogy Ivusza Patrik (Sziil: 1995.09.26.; lakc: 7523 Kaposfo, Dézsa
Gyorgy utca 68.) részt vett a Fiatal Sporttuddsok X. Orszagos Kongresszusan
(2022. december 2.) és megtartotta eladasat:

»Kiilonbo6z6 sportagak képviseldinek labszari izom preaktivacios
stratégiaja ismert és ismeretlen irdnyba billené feliiletre
torténo leérkezés soran” cimmel.

Budapest, 2022. december 14.
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22 ¢ ELGADAS-KIVONATOK

Kiilonb6z6 sportagak képviselginek 1ab-
szari izom preaktivaciés stratégidja ismert
és ismeretlen iranyba billend feliiletre
torténd leérkezés soran

Ivusza Patrik, Fésiis Addm, Gaspar Balazs,
Vaczi Mark, Sebesi Balazs

Pécsi Tudomdnyegyetem Természettudomanyi Kar, Pécs

E-mail: ivusza.patrik@gmail.com

Bevezetés

A bokat érint6é karosodasok az egyik leggyakoribb sé-
rillések a fizikailag aktiv életet €16 emberek kozott. A
bokasériilések leggyakoribb mechanizmusa a boka-
iziiletben létrejové tulzott plantarflexio és supinatio
kombinacidja, ami talzott mértéki fesziiléshez vezet
a bokaiziilet szalagjaiban. Kosarlabdazok korében
kiilldnosen magas az ilyen fajta sériilés, f6leg akkor,
amikor egy felugrast kovet6 leérkezés egy masik jaté-
kos labara (ismeretlen feliiletre) torténik. Kutatasok
kimutattak, hogy az ismeretlen feliiletre torténd leér-
kezés soran a labszari izmok preaktivacigja kisebb,
mint az elére ismert felilletre torténé leérkezések
soran.

Anyag és modszerek

A vizsgalatban 10 kosarlabdazo, 7 Gisz6 és 7 atléta vett
részt. A teljes kutatas soran a m. triceps surea, m.
peroneus longus, és a m. tibialis anterior EMG akti-
vitdsat mértiik. A vizsgalati személyek az els6 teszt
soran eldre ismert és el6ére ismeretlen iranyba elmoz-
dulo billend feliiletre torténd unilateralis leérkezése-
ket hajtottak végre. A platform bokaiziilet 4 kiilon-
bodz6 iranyt délését provokalta — DE PE SUR PRON.
Minden ismert feliiletre torténd leérkezést egy isme-
retlen iranya kovetett. Ezt kovetéen egylabas egyen-
sulyoz6 tesztet hajtottak végre, togun allva.

Eredmények

A kapott értékeket, a vizsgalati személyek MVC-jéhez
normalizaltuk. Egyszempontos variancianalizist al-
kalmaztunk a statisztikai szamitasok soran. Az isme-
retlen feliiletre torténd leérkezések soran a kosarlab-
dazok labszari izmainak preaktivacioja szignifikan-
san magasabb volt, mint az tisz6ké (p=0,046). Ismert
DF iranyua bokaiziileti billentés soran a kosarlabda-
zoknak a m. triceps surea preaktivacioja szignifikan-
san magasabb volt, a két masik csoporthoz képest
(p<0,001).

Kovetkeztetések
Kutatasunkbol megallapithato, hogy a kosarlabdazas
kivalt egy neuromuszkularis adaptalédast. Hiszen

mind az ismeretlen és az ismert iranyba elbillend fe-
liletre torténd leérkezések soran magasabb volt a 1ab-
szari izmaik preaktivacioja. Ez pedig segitheti 6ket
abban, hogy a varatlan feliiletre torténé leérkezések
soran elkeriiljék a bokaszalagok sériilését.
Kulcsszavak: preaktivacio, billenéfeliilet, prevencio

Polarizalt edzésintenzitas eloszlas tavfutas-
ban: egy 2021-es olimpiai hosszatavfuto
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Célkitlizés

Az alloképességi teljesitmény optimalis edzése to-
vabbra is vitatott téma. A nemzetkozi szakirodalom-
ban az élvonalbeli tavfutok altal leggyakrabban alkal-
mazott edzésintenzitas eloszlasi metédusok (TID) a
Polarizalt és Piramis modellek. Ebben az esettanul-
manyban egy, a 2021-es olimpiai jatékokon résztvevd
hosszutavfuté atléta online elérhetd, egy éves edzés-
naplojat elemeztiik az edzésmennyiség és edzés inten-
zitas eloszlas szempontjabol.

Anyag és médszerek

Az edzésnaplobol szarmazo adatok segitségével az at-
lagos edzésmennyiséget (kilométer/hét, perc/hét), illet-
ve az edzésintenzitast és annak eloszlasat elemeztiitk
az 52 hetes szezon soran (2020.09.14- 2021.09.12), va-
lamint az év els6 25, és utolso 27, illetve 18 hetét, hogy
figyelembe lehessen venni a periodizaciot/szezonfazi-
sokat. A szakirodalom alapjan az atléta versenysebes-
séghez viszonyitva (RP=22,9 km/6ra, 5 000 méteres
versenysebesség) harom zoénaba kategorizaltuk a le-
futott tavokat: Z1<80% RP (18,3 km/6ra), Z2 80-95%
RP (18,3-21,8 km/6ra), és Z3>95% RE Az edzés-
intenzitas eloszlast Polarizacios Index (PI) segitségével
szamoltuk Kki: PI=logi (Z1/Z2 x Z3*100).

Eredmények

Az atléta az 52 hetes szezonja alatt a heti atlagos ed-
zésmennyiség 141,77+27,27 kilométer/hét (571,94
106 perc/hét) volt, amit 10,4+1,24 edzés alatt teljesi-
tett. A szezon soran 10 versenyen vett részt (1 500 m
- 3:37.00; 3 000 m — 7:39.18; 5 000 m — 13:06.67;



