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B vitamin komplex szuplementacié hatasanak megitélése a faradasra és a fizikai teljesitményre,
egy randomizalt kettds-vak vizsgalat

A B vitamin nagyon fontos szerepet tolt alap sejt funkcidkban és killénb6z6 anyagesere folyamatokban.
Katalizatorként mikoédik az energia atalakitisaban javitva ezzel az energiaellatds hatékonysagat. Ennek
értelmében, a B vitamin fogyasztasa sport étrend-kiegészitének is tekinthetd, amely potencidlisan javitja a
sportteljesitményt. A vizsgalat célja volt megvizsgalni B vitamin komplex (B1, B2, B6 és B12)
szuplementacidjanak a hatdsat a faradasra, a fizikai teljesitményre és az élettani adapticiéra egészséges
személyeknél. 32 nem sportolé személy (16 férfi és 16 nd) vett részt a vizsgalatban (életkoruk 20 — 30 év
kozott volt). A B vitamin komplex szuplementacidja 28 napig tartott, a résztevevlk pedig véletlenszertien
és keresztezett modon két csoportra lettek osztva (kisérleti és kontroll csoport). A 28 napos szuplementaciot
kovetSen 14 nap kimosasi id6szak kévetkezett, majd megeserélve a kezelést a két csoport kozott kovetkezett
még egy 28 napos szuplementicié. A B vitamin komplex szuplementiciét kévetSen a kimertilésig tartd futasi
id6 26%-kal nétt (p<0,05) az alapértékekhez és a placeb6 csoporthoz képest is. Tovabba, a kisérleti
csoportban alacsonyabb vérlaktat és ammonia koncentraciot mértek egyarant terhelés alatt és nyugalomban
a placeb6 csoporthoz képest. Osszefoglalva, a 28 napos B vitamin komplex szuplementici6 javitotta az
alloképességi teljesitményt, csdkkentette a terhelés utdni faraddsra utalé metabolitok koncentricidjat és
roviditette a regeneraciét nem sportold, egészséges személyeknél.
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Kombinalt magas intenzitast edzés az elhizas ellen serdiil§ korban

Elhizottak fizikai aktivitasaban az egyik legfontosabb szempont az, hogy milyen tipusu és intenzitasu edzés
alkalmazhat6 a hatékony, de még biztonsagos sportolashoz. Ennek megfelelGen, a tanulmany célja volt
megvizsgalni a kombinalt magas-intenzitasu koredzés (HIIT) hatékonysagat és biztonsagossagat elhizott és
talsulyos serdiilé kort fiataloknal 6sszehasonlitva egy hagyomanyosabbnak vélt edzésmoddszerhez (TT). 55
clhizott és tulsdlyos serdiil6t (47,3%-uk lednyok) (a testtémeg index z-score median értéke 2,95 volt) két
csoportra osztottak: # = 31 a TT tipust edzést, mig » = 24 a HII'T tipust edzést kovették. A méréseket két
idépontban végezték, az edzésprogram megkezdése el6tt (alapértékek) és 6 honappal késébb. A 6 hénapos
intervenciés id6szak alatt a résztvevSknek hetente két edzésiik volt (egy edzés = 60 perc), ezzel egyiitt
egészségl szlréseken vettek részt gyermekorvos, dietetikus és terhelésélettani szakember altal. A teljes
edzésidészakot 46-an teljesitették (#=23-an a hagyomanyos edzésben, mig #=23 a HIIT tipusu edzésben).
A HIIT, de nem a TT csoportban, jelentésen csékkent a testtémeg index (BMI) (4= 0,40, p<0,001), a
testzsirtomeg (4 =0,41, p = 0,001), és a torzs zsirtdmege (4 = 0,56, p<0,001) és jelentGsen nétt az izomtémeg
(d= 0,28, p = 0,001) a hat hénapos edzésidészakot kévetSen. A szerz8k az edzés litogatis fontossdgat is
kiemelik, tekintettel arra is, hogy a TT csoportban alacsonyabb volt az edzéslatogatas a HIIT csoporthoz
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képest. Mindezek mellett megallapithaté volt, hogy a HIIT tipusi edzés hatékony és biztonsiagosnak
bizonyult nagyobb aktivitassal és részvétellel parosulva serdiilé kortuaknal.
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A pliometrias és az er6edzés hatasa az erdre, a sprintelésre és a funkcionalis teljesitményre
labdaragoknal, egy randomizalt kontrollalt vizsgalat

To6bb kutatasban is beszamoltak mar a pliometrias edzés kedvez6 hatasairdl a funkcionalis mozgasokban és
a sportteljesitményre. A pliometrias gyakorlatoknak ugyanakkor kedvezétlen hatasa is lehet, els6sorban az
izomsériilésekben és a késleltetett izomlazban és izomfajdalomban. Utébbi hatisok miatt sok szakember
tartézkodik a pliometrids gyakorlatok alkalmazasatdl és inkabb a hagyomanyos eréfejéleszt6 gyakorlatokat
valasztja a sportolok erSképességeinek fejlesztésére. Jelen tanulmany célja volt Gsszehasonlitani egy
nyolchetes pliometrias és eréfejleszté edzésprogram hatasat az erére, a sprintelésre és az alsé végtagok
funkcionalis teljesitményére labdardgdknal. Fiatal felnétt (atlag életkor: 22,95+1,26 év) férfi labdardgdkat
(n=90) osztottak randomizalt médon hirom csoportra. Az egyik csoport pliometrids edzést, a masodik
csoport erfejleszté edzést végzett, mig a harmadik csoport volt a kontroll csoport, akik sportagi edzéseik
mellett nem végeztek célspecifikus képesség fejleszt6 edzést. A mérések tartalmaztak izometrids maximum
erémérést a m. quadricepsnél, sprintelést és harmasugrast. Az izometrids maximum 8,83%-kal nétt a
pliometrias csoportban, 15,76%-kal az eréfejleszté csoportban és 5,72%-kal a kontroll csoportban. A
sprintelés 20,14%-kal csékkent a pliometrids csoportban, 30,26%-kal az eréfejleszté csoportban és 15,54%-
kal a kontroll csoportban. A harmasugrias 7,78%-kal nétt a pliometrids csoportban, 12,41%-kal az
er6fejleszté csoportban és 4,41%-kal a kontroll csoportban. C)sszefoglalva, a legnagyobb javulas az
eréfejleszté csoportban volt lathatd, ami arra enged kdvetkeztetni, hogy az eréfejlesztés hatékonyabb
beavatkozasnak bizonyult a pliometrids edzésnél a maximalis erd, a sprintelés és a gyorserd fejlesztésében
labdariagé sportoloknal.
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