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A Power Plate” gépen torténd edzés a futball-

meccs félidejében noveli a masodik félidében a
teljesitményt és csokkenti a sérulések kockazatat

Jelen széveg a University of Hull egyetemen folytatott két tanulmany kivonata.

Készitették: Ric Lovell, Adrian Midgley, Stephen Barrett, Daryl Carter és Katie Small

University of Hull, Egyesult Kiralysag

Osszefoglalas:

Kozismert, hogy a félidében semmiféle Gjra-bemelegitést
nem végzd jatékosok teljesitménye csdkken. A University

of Hull egyetem kutatdi arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy
a félidében végzett Power Plate gépes gyakorlatok megel6-
zik a masodik félidé elején fellép6 teljesitmény csokkenést.
Emellett ugy taldltdk, hogy a félidében a Power Plate gépen
edz6 futballjatékosok combhaijlité izom faradasa csokkent,
és nott az also végtag stabilitdsa a masodik félidé kezdetén.

A kutatok azt a kovetkeztetést vontak le, hogy a Power Plate
gép félidés sziinetben térténd alkalmazasa hatékony Ujra-
bemelegité eszkoz a futballistak szamara, megelézi a
teljesitmény csokkenést és csokkenti a sériilések kockazatat

a masodik félid6 elején, féleg azért, mert a jatékosok a szlinet-
ben nem hasznalhatjak a palyat.

Bevezetés:

Az elmult évek soran egyre tobbet olvashattunk arrél, hogy
a a futballmeccsek masodik félidéjének kezdeti fazisaban

a futballistak teljesitménye csokken. A masodik félid6 elsé

15 percében a futballjatékosok 6sszességében kevesebb
tavot futnak be, és révidebbek a nagysebességti futasi szaka-
szok az els6 félid6 elsé 15 percéhez hasonlitva. A meccs

ezen idGszaka alatt megndvekszik az izomsériilések szama

is.

A fizikai teljesitmény csokkenésének oka az, hogy a masodik
félidére nem késziilnek, hiszen a jatékosok intenziv bemele-
gitést végeznek ugyan a meccs kezdete el6tt, ugyanakkor

a masodik félidé el6tt gyakran semmilyen Gjra-bemelegi-
tésre sem keril sor. Ennek kovetkeztében a masodik félidé
elején az izomhdémérséklet alacsonyabb, mely rontja a
neuro-muszkuldris koordindcidt és a teljesitményt, illetve
noveli a sériilések kockazatat.

A futballjétékosok megfelelé Gjra-bemelegitési protokoll-
janak el6készitése a félidére bonyolult, hiszen egyetlen
edz6 sem fogja a taktikai vagy motivaciés megbeszélésre
szant id6t bemelegitésre forditani, a jatékosok pedig
nem léphetnek a futballpalyara félidében.

Két tanulmany keretében vizsgaltak azt, hogy a Power
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Plate vajon alkalmas-e ezen akadalyok leklizdésére, hiszen a
jatékosok akdzben is figyelhetnek az edzdre, amig a gépen
allnak, és a focipalyat sem kell hozza hasznalni.

Maodszer:

A tanulmanyok alanyait mindkét esetben 10 kiiltéren jétszé
férfi félprofi focista alkotta, akik 90 percen &t fix intenzitassal
imitaltak a futballmeccset (SAFT90). A SAFT90 olyan
protokoll, mellyel futballmeccset lehet vizsgalni; replikalja

a jaték minden aspektusat, Ugymint gyorsitas, lassitas, bevagas,
oldallépés, hatra és eldre futds. A 15 percig tarté félidés
szlinetben a kontroll csoport tagjai tilve maradtak. A masik
csoport tagjait arra kérték, végezzenek Intermittent Agility
Exercise gyakorlatokat (IAE csoport), mely a hagyoményos
futballjaték bemelegitésre hasonlit. Az utolsé csoport pedig
a Power Plate gépen végzett gyakorlatokat (PP csoport).

Az IAE csoport futball specifikus agility drilleket végzett,

a mozgas:pihenés hanyadost a kivant intenzitas szerint
madositottak (70% HRmax 6 percen at) a félidében. A PP
csoport statikus guggolast végzett (~30° térdhajlitas) a
Power Plate pro5 AlRdaptive™ High Performance modellen
(Iasd 1. dbra). Egymds utan harom guggolast végeztek,
egyenként 60 mp-ig, a guggolasok kdzott 60 mp pihenés-
sel, 40 Hz és low (alacsony) bedllitds mellett.
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Eredmények:

Az eredmények szerint a kontrollcsoport esetében a
sprintid6 jelentésen megemelkedett (mely a teljesitmény
csokkenését jelezte) az elsé félidé vége (30-45 perc) és a
masodik félid6 kezdete (46-60 perc) kdzott.

Ugyanakkor az IAE és a PP csoportoknal a sprintidé csak
kicsit valtozott vagy egyaltaldn nem véltozott ugyanebben
azidészakban (lasd 2. abra), mely arra utal, hogy a teljesit-
mény nem csokkent.

A masodik félid6 elsé 12 percében az ugraési teljesitmény
szintén szignifikdnsan csokkent a kontrollcsoportndl, a
masik két csoportnal nem volt valtozas (lasd 3. dbra).
Mivel a teljesitményszintek kizarélag a kontrollcsoportnal
csokkentek, ez azt jelzi, hogy a futballistdkat barmilyen

2. abra

Ujra-bemelegitési protokoll segitheti abban, hogy a
masodik félidében ne csokkenjen teljesitményiik.

A PP csoport esetében azizomhémérséklet nem emel-
kedett meg jelentésen az Gjra-bemelegitési protokoll
utén, valészin(ileg a rezgésekkel generalt idegi potencia-
lasbol kifolydlag.

A masodik tanulmany a combhajlité izmok stabilitasara és a
combhajlité sériilés markerekre koncentrélt. Az eredmények
kimutattak, hogy a dominans labon térténdé ugrélas utan a
stabilizalashoz sziikséges id6 jelentésen csokkent a PP csoport-
nél a kontrollcsoporthoz képest. A combhajlité sériilés egyéb
markerei azt mutattk, hogy a combhajlité izmok kevésbé voltak
faradtak, ez pedig csokkenti a sériilés kockazatat.

3. abra

* szignifikdnsan rosszabb sprintid6 30-45 percen

© Power Plate csoport

© Fitnesz csoport

() Kontrollcsoport
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Kovetkeztetés:

* szignifikdnsan kisebb 45 percnél
t szignifikdnsan kevesebb a PP és az IAE csoport esetében

€) Power Plate csoport
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+ A Power Plate gép félidében torténd alkalmazasaval biztosithaté volt, hogy a meccs masodik felében sem a sprint teljesitmény, sem

az ugrasi teljesitmény ne csékkenjen a kontrollcsoporthoz képest.

« A Power Plate gép hasznalata emellett csokkentette a combhaijlité izmok faradtsagot, fokozta a koordinaciéjat, csokkentve

ezaltal a sériilés kockazatat a kontrollcsoporthoz képest.

+ Ezek az eredmények arra utalnak, hogy a Power Plate gép életképes megoldas lehet az Ujra-bemelegitéshez, mivel segitségével a
jatékosok nem csak a teljesitményiiket tudjék szinten tartani illetve képesek a sériilések kockazatanak csdkkentésére, de nincs
sziikséglik palyahasznalatra, illetve nem kell csokkenteni az edzék taktikai vagy motivacids beszédekre forditott idejét sem.
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