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A bemelegitésrél altalanosan

« Szervek, szervrendszerek el6készitése az edzésre, versenyre, igy azok mukddése
hatékonyabbd, koordindltabbd, magasabb szinten mukoédoveé valik.

« A technikai, taktikai elemek megjelenési szinvonala emelkedik.

« El6készitd fazis a versenyzd aktudlis teljesitményének névelése érdekében, a
sportagi szukségleteknek megfeleléen

. Jellege és célja szerint lehet dltaldnos (funkciondlis) és specidlis (sportag
specifikus).
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A bemelegités célja élettani és pszichologiai
szempontbol:

« izomhd&mérséklet emelése — hatékonyabb enzimmuUkddést eredményez az
izomzatban,

« izomzat vérelldtdsdnak ndvelése - biztositja a szikséges tapanyagok
eljutdsat a megfelel helyre,

. kUldnbdz6 szervek (mdj, izom) enzimmukddésének serkentése,

 idegrendszeri mukddés felgyorsitdsa —javuld reakcio idd,

- lzUletek Gtmozgatdsa, synovia termelés, dtkenés

* izUleti mozgdastartomany és az izmok elasztikussdgdnak ndvelése,

« koncentracidé és a mozgdsmindség javulasa,

¢ egyes mozgdsmintdk, dinamikus sztereotipidk bejaratasa



Mi a probléma a hagyomaényos technikéaval?

Hagyomadnyos technika felépitése:

. keringésfokozas (futdas)
- gimnasztikai gyakorlatok — ballisztikus stretching
- statikus nyujtas

Felmeruld probléma:

« Nem veszi figyelembe az izmokat atszévo, és beburkold kbtdszdvetet,

« Futdsndl a hideg és rugalmatlan izompdlya nem tudja kévetni az izmok
munkadjat

- A statikus stretching relaxdlja az izmokat, lassitja az ingervezetést, ami
lassuldst eredményez az izommukddésben akdr 2 ordn keresztul is, ezdltal
5-30%-kal csékkenti az erdkifejtést, nem sportag specifikus

« Idb&igényes

- Nem veszi figyelembe a preventiv szempontokat




A korszerii bemelegités felépitése
sériiléesek elkeriilése erdekében

« készitsen fel az edzésre, versenyre

Legyen:

- id6&takarékos, de min 15-20 perc
preventiv,

- sportagspecifikus,

e elérhetd,

« kédnnyen tanulhatd,

« kevés, és lehetbleg hordozhatd eszkdz igényu




Hogyan melegitsiink, hogy elkeriljik a
séruléseket?

« lzompodlya kezelés
- SMR vagy MCT technikdk alkalmazasa

- Korrekciés gyakorlatok (stabilitds, mobilitds)
- Egyéni problémdk kezelése

« Farizom aktivalas
- A tartashibdk és az ulé életmod miatt elgyengult farizom felébresztése, és
bekapcsoldsa a munkaba

« Dinamikus stretching
- Komplex nyujté és izomtdnus fokozd gyakorlatok

- Sportdg specifikus gyakorlatok
- Futdiskola, dinamikus IlGbmunka, a sportagi céloknak megfeleléen



Hogyan melegitsiink, hogy elkeriljik a
séruléseket?

Rotatorképeny aktivalas
- dinamikusan

Idegrendszert fejleszté gyakorlatok:
egyensulygyakorlatok,
elindulds-megallds,
ugyességi gyakorlatok



SMR ES MCT technika
bemelegités elott

« MCT - Myofascial Compression Technique
— kompresszids eszk6zds Snmasszazs

« SMR - Self Myofascial Release
— eszkdz6s 6nmasszdzs (Foam Rolling)

Célja:

— izompoOlya elbkészitése a mozgdsra

— salakanyagok eltavolitasa

— sérulés megeldzés, teljesitmény ndvelés
— mobilitas, stabilitds névelése



Korrekciés gyakorlatok (stabilitas,
mobilités)

Egyéni problémak kezelése
Stabilitds/mobilitds ndvelése az adott iztiletben
Kivalasztas tesztgyakorlatok (FMS) alapjdn
Meghatdrozott célok szerint

Gyenge teruletek erdsitése

Megrovidult izmok nydjtasa

2-4 gyakorlat




Stabilizalé gyakorlatok

Csokkentik az alsd hati fajdalmakat

Novelik a torzsstabilitast

Hatékonyabb erbatvitelt tesznek lehetbévé a végtagok felé

A statikus tdmaszhelyzeteket minél el6bb dinamikussa kell tenni
Stabil térzserdre sérulésmentesen épithetdk a sulyzds edzések




Mobilizalé gyakorlatok

Beszukult mozgdstartomdany ndvelése
Tartashibdk csdkkentése
Sportdagi technika javitasa
Bemelegitésnél dinamikusan
A hosszu statikus nyujtast kerulni kell
A hypermobil izUleteket ne nyujtsuk tovabb
Stretching tipusok:
« Dinamikus
- Statikus
- Ballisztikus
« PNF stretching
« Anderson-method
Hatékony protokoll: 30 sec, 3 set, 5x/hét
« Pihend id&: 2x tébb, mint a nyujtas!




Farizom aktivalasa

« Tartashibdk, és az ul6 életmdod miatt a farizom megnyult és gyenge

 Erékifejtésnél nehezen aktivalhaté

- A kinetikus lGncban alatta és felette 1évo tertletekre is hatdssal van

« Gyenge farizom = tdlerdltetett haijlitdk +valtozas az agyéki gerinc
helyzetében (L4 és L5)

« Gyakorlatok gumiszalaggal, instabil eszkozokkel




Dinamikus stretching
Komplex nyjto és izomtonus fokozo gyakorlatok

« N6 azizom hédmeérséklet

- Gyorsul a vérkeringés, javul az oxigén szdallitas és az oxigén felvétel
« Novekszik a mozgdsterjedelem, n6 a stabilitas

« Javul a koordindacid, az egyensualy, és a propriocepcio

« Funkcidonak megfelel6éen tdbb izuletet egyszerre dolgoztat

- Gyakorlatok a tér minden irdnydban, tébbnyire haladdssal

>



Dinamikus stretching gyakorlatok

o Jards térd -, sarokhUzdassal
« Tamadod jards toérzsforditdssal, térzshaijlitGssal hatra
- Sumo guggolas

« Kitérés oldalra utanlépéssel, IGbkeresztezéssel

« Kisétdalas fekvétdmaszba
« Modositott mérlegdllas




Sportag specifikus gyakorlatok

.+ Hagyomanyos futéiskola gyakorlatok (jogg, sarokemelés, térdemelés,
sasszé, oldalazé szokdelés, ritmus térd, kadnkan)

« Szbkdelések pdaros -, és egyldbon haladassal elére, oldalra

« Sportag specifikus gyakorlatok, az adott sportadg szerkezetének
megfelelbéen

+ https://www.youtube.com/watch?v=MCgS1UsIZFo



https://www.youtube.com/watch?v=MCgS1Us1ZFo
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