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Bevezetés

Az élsport szemsz0gébdl a faradds meg tudja mutatni az
adott edzésprogram mindségét, illetve a kivant edzéshatas
hatékonysagat, ezért minden edzd és sportold szeretné
tudni, hogy mennyire jol tiiri az edzésprogramot, valamint
arra is kivancsiak mind a szakemberek, mind a sportolok,
hogy egy éles versenyszitudcioban mennyire képesek a
faradas elviselésére, €s ezaltal jobb teljesitmény elérésére,
példaul egy hajrazas helyzetében, mikor az utolso
métereken do6l el, hogy kié lesz az aranyérem. A
visszavonult élsportolok korében bizonyos daganatos
megbetegedések aranya nagyobb, mint az
atlagpopulacioban. A daganatos betegek gyakran
tapasztaljak a testsulycsokkenést és az izomtomeg
csokkenését, ami a fizikai aktivitds és a beteg
mobilizacidjanak  csokkenését  eredményezi. Az
izomtomeg-vesztés lassitdsa érdekében a rakkezelés
részeként a betegek gyakran részestilnek fizikoterapidban,
¢s a betegek fizikai képességeit figyelembe véve mérsékelt
terheléssel. Ezen talmenden vizsgalatok a rakos

betegeknél azt talaltak, hogy az izomtdmeg csokkenésével



egyiitt a lassi izomrostoktdl a gyors izomrostok felé

torténd elmozdulas is megfigyelhetd.

Célkitiizés

A faradds mogott allo idegrendszeri mechanizmusok
megértése  nélkiillozhetetlen  ahhoz, hogy  jobb
sportteljesitményt érhessenek el sportoloink, valamint a
rehabilitdci6 teriiletén jobb mindségli konzervativ
terapiaval gyogyithassanak az orvosok és gydgytornaszok.
Vizsgalatsorozatunk eredeti kérdésfelvetése az volt, hogy
a kozép és hosszutavfutok a szdm végén, amikor
hajrazniuk kell, miért nem tudnak lényegesen nagyobb
sebességgel futni, — pedig egész odaig dominansan aerob
energiafelhasznalas és ezzel parhuzamosan a kis motoros
egységek emelkedett aktivacioja torténik — mint amilyen
maximalis sebességgel képesek futni pihent allapotban
rovid tdvon. Vajon az izomzat farad el, vagy kialakul egy
neuralis jellegli blokk? Vizsgalataink célja az volt, hogy
meghatarozzuk, hogyan viselkednek a motoros egységek
a teljes kimeriilésig végzett mérsékelt izometrids terhelés

alatt.



Modszerek

Az elso vizsgalatban 11 egyetemi hallgatd (G1) és 14
élsportolod (G2) vett részt. A maximalis akaratlagos
0sszehuzodas (MVC) 65%-at hataroztuk meg a biceps
brachii izomra, ¢s ezzel a terheléssel egy sulyt tartva a
résztvevoknek 90 fokos izometrias konydkhajlitast kellett
fenntartaniuk allo testhelyzetben a teljes kifaradasig. A
biceps brachii izom EMG-aktivitdsat megmértiik, és
frekvenciaelemzést végeztiink. A farasztasi protokollban
3 ablakot hataroztunk meg: az els6 (W1), a kdzéps6 (W2)
¢s az utolsd (W3) 5 s, és az MVC frekvenciaelemzést is
elvégeztiik (MAX) 0 és 260 Hz kozott, 20 Hz-es
frekvenciasavokkal.

Masodik vizsgalatunkban 19 egészséges egyetemi
hallgato vett részt. A dominans oldal meghatarozasa utan
felmértiik az alanyok egyismétléses maximumat a
GymAware RS eszkozzel, majd ennek kiszamitottuk a
65%-at és a 85%-at. Elektrodékat helyeztiink a biceps
brachii izomra, €s a hallgatoknak teljes kifaradasig kellett
tartaniuk 65%-on €s 85%-on a sulyt. Kézvetleniil ezutan
izometrids maximalis kontrakcidt (Imax) hajtottak végre

az alanyok. A mért elektromiografids regisztratumot 3



egyenlO részre osztottuk, s az elsd, a kdzépso €s az utolsod

3 mp-et (W1, W2, W3) elemeztiik.

Eredmények

Mindkét vizsgalatunk eredményei azt mutatjak, hogy a
protokollok iddbeli elérehaladtdval ¢és a faradtsag
hatdsanak novekedésével (W1-t6l W3-ig) az alacsony
frekvenciaji. motoros egységek aktivitasa jelentdsen
megndétt (0-40 Hz), mig a magas frekvencidju motoros
egységek aktivitasa (60-260 Hz) jelentésen csokkent a G1
¢s G2 csoportok esetében. Megallapithatjuk, hogy az
alland6 mérsékelt fesziiltséggel alkalmazott edzés a
faradtsag novekedésével az alacsonyabb frekvencidju
lassit  motoros  egységek  fokozott  aktivaciojat
eredményezi, de a faradtsag novekedése az alacsonyabb
frekvenciaji motoros egységekben nem eredményezi a
magasabb frekvencidji gyors izomrostok aktivacios

szintjének novekedését.



Kovetkeztetések

Az eredmények azt mutatjak, hogy a protokoll id6beli
elérehaladtaval és a faradtsag hatdsanak novekedésével
(W1-t61 W3-ig) az alacsony frekvencidju motoros
egyseégek aktivitasa jelentdsen megnott (0-40 Hz), mig a
magas frekvencidji motoros egységek aktivitasa (60-260
Hz) jelentdsen csokkent a G1 és G2 csoportok esetében.
Megéllapithatjuk, hogy az dllando mérsékelt
fesziiltséggel alkalmazott edzés a faradtsag
novekedésével az alacsonyabb frekvenciaju lassu
motoros egységek fokozott aktivacigjat eredményezi, de
a faradtsag novekedése az alacsonyabb frekvencidju
motoros egységekben nem eredményezi a magasabb
frekvenciaji gyors izomrostok aktivacios szintjének
novekedését. Kovetkezésképpen, mivel mivel a lassi
motoros egységek mérsékelt terhelés mellett is
hasznalatban vannak, és még akkor sem fognak miikddni
a gyors motoros egységek, ha azok aktivalasa a cél,
nagyobb kiilsd terhelésre van sziikség. Figyelembe véve
a rakos betegeknél a lasst izomrostokbdl a gyors
izomrostokba torténd atvaltast, bizonyos esetekben, ha a

beteg kora ¢€s fizikai allapota lehetdvé teszi a terapia



soran, a nagyobb terhelés és kdvetkezésképpen a
magasabb aktivalasi szintek eldnydsek lehetnek a gyors
izomrostok tomegének csokkenése visszaszoritasa

szempontjabol.
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