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> >900

> izokinetikus dinamométer -
felmérés/terapia

A\

> 700
jaraselemzés

A\

» gyogytorna kiegészitése -
atlagosan napi 2 ember
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Vizsgalati személy

» tobbszoros orszagos bajnok atléta
> 10 alkalom izokinetikus dinamométeren torténd edzés

» az edzésprogram el6tt
> bal oldali térdfeszité (-33.9%)
» bal oldali térdhajlitd (-24.2%)

> Cél:

> a bal ldb dinamikus erGsitése a jobb [ab erejéhez kiilonb6z6 sebességek
mellett
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Protokoll

» 5 perc bemelegités kerékpdaron
» mindkét |abbal
» 5x4 izometrikus kontrakcio 3
kiilonb6z6 sz6ghelyzetben
» izokinetikus kontrakcidk
> 30° /sec (bal Iab: 4x2; jobb 1ab: 2x2)

> 120° /sec (bal 1ab: 4x4, jobb lab:
2x4)

> 240° /sec sebességgel (bal 1ab: 4x8;
jobb 1ab: 2x8)

» sajat sportag-specifikus edzéseit
tovabb folytatta °
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Eredmények

A bal Iab izokinetikus erejének fejlodése 10 edzést
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Eredmények

A jobb lab izokinetikus erejének fejlodése 10
edzest kovetoen
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Kovetkeztetések

» 10 alkalom dinamométeren térténs edzés - jelentds teljesitményjavulas a
kiilonboz6 sebességekkel végrehajtott izokinetikus kontrakciok soran mért
forgatonyomatékokban

> abal lab ereje 10 alkalom izokinetikus edzést kbvet6en feljavult a jobb Idb
erejéhez

> a pilot study eredményei alapjan az izokinetikus dinamométerek nemcsak a
gyogytornaba, hanem az edzésmunkaba torténd beépitése is hasznos lehet

» azizokinetikus edzések teljesitménymaximalizalé funkcidval birhatnak a
sportagak széles spektruman
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Tervek:

»Kilonbozb protokollok vizsgalata
»Nagyobb esetszam
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Koszonom a figyelmet!
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