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A  p r e v e n c i ó  s z i n t j e i



- izomegyensúly felborulása (agonista-antagonista)

- izom-, csont-, ín-,szalaggyengeség

- fáradtság

- korábbi sérülés(ek)

- megnövekedett fizikai aktivitás

I n t r i n s i c f a k t o r o k



- 1. lépés: a sérülés problémájának a meghatározása, mely tartalmazza a sérülések

gyakoriságának megállapítását, valamint azok következményeit, súlyosságának értékelését is

- 2. lépés: a sérülés etiológiájának, mechanizmusának, a sérüléssel járó kóros állapotok

élettanának a meghatározása

- 3. lépés: preventív jellegű beavatkozások tervezése és azok bevezetése.

- 4. lépés: a bevezetett módszerek eredményességének értékelése, azok összevetése az 1. lépés

eredményével, a szükséges változtatások eszközölésének feltárása

A ha tékony  p revenc iós m ódszerek k idolgozása  négy  lépésben fog la lha tó 
össze



P r e v e n c i ó
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Propriocepció, 
koordináció

Stretching



Erősít és

Nem egyenlő a konditeremmel, inkább 
funkcionális fejlesztés

Izmoknak van:
• tömege
• ereje (statikus és dinamikus)              
• állóképessége                               
• hely- és helyzetérzékelése                                     
• nyújthatósága
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P r e v e n c i ó



P r e v e n c i ó - e r ő s í t é s



- fe lm é ré s

- é rté ke lé s

- c é lzo t t , e g yé n re  s za b o tt  fe jle s zté s

- ko n tro ll
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P r e v e n c i ó - e r ő s í t é s



• az ízületek helyzetének tudatos és az akarattól 

független érzékelése

• különböző receptorsejtek (proprioceptorok)

• érzékszervek(látás, hallás, tapintás, egyensúlyozás 

és testhelyzetérzékelés)

• mozgás megtervezése és végrehajtása

P r o p r i o c e p c i ó



A MOZGÁS EREJE, SEBESSÉGE, GAZDASÁGOSSÁGA 

NAGYRÉSZBEN AZ IZOM-ÍN EGYSÉG BIOMECHANIKAI 

SAJÁTOSSÁGÁTÓL FÜGG

MOZGÁS HATÉKONYSÁGÁNAK MEGHATÁROZÓI

P r e v e n c i ó - s t r e t c h i n g



• ERŐ- ÉS MOZGÁSGYORSASÁG EGYÜTTES NÖVELÉSE

• JOBB LESZ AZ IZOM VÉRELLÁTÁSA – GYORSABB REGENERÁCIÓ

• JAVUL A MOZGÁS MINŐSÉGE –NAGYOBB MOZGÁSTARTOMÁNY, KOORDINÁLTABB MOZGÁS

• SÉRÜLÉSMEGELŐZÉS

• TELJESÍTMÉNYFOKOZÁS

P r e v e n c i ó - s t r e t c h i n g



Sport sérü lések

• Asszim etrikus terhelés
• Sportág  testta rtásra  gyakorolt  ha tása
• Sportágspec ifikus sérülések
• Prevenc iós tréningek hiánya

Hosszútávú sportolói fejlesztési modell

• ko ro s ztá lyo n ké n t  m á s h o l a  fó ku s z 
- 0 - 6  é v - 12- 15 év
- 6 - 9  é v - 15- 18  é v
- 9- 12 é v - 18+ 

P r e v e n c i ó  a z  u t á n p ó t l á s  s p o r t b a n



• Csúcsnövekedési időszak

• Vá ltozó testm éretek, - a rá n yo k

• Mo zg á s o k b io m e c h a n ika i fe lté te le in e k 
m e g vá lto zá s a

S e r d ü l ő k o r

átlag akcelerált retardált

életkor cm/év életkor cm/év életkor cm/év

fiúk 13,4 8,6 11,6 9,4 15 7,9

lányok 11,2 8,32 9,8 9,01 12,8 7,61

13 14 13 14



Terhelés op t im a lizá lás

• „ overuse”

• „dysuse”

• „m isuse”

• „abuse”

P r e v e n c i ó  a z  u t á n p ó t l á s  s p o r t b a n



Köszönöm  a  f igyelm et !



Felnőtt, profi labdarúgók szoftveres mozgásminta szűrésének jelentősége
Szabó Dorottya, Kollárné Kiss Gabriella, Mintál Tibor

Pécsi Tudományegyetem Általános Orvostudományi Kar Sportmedicina Tanszék

Clark, Michael and Scott Lucett. „Movement Assessments.” NASM Essentials of Corrective Exercise Training. 
Baltimore: Lippincott Williams & Wilkins, 2011. 108-120

Anyag és módszer:
• 27 fő felnőtt labdarúgó
• Életkor 24 ± 4,28 év
• Posture Screen mobil app –

Squat Screen
• 2021 január

min max átlag SD

Kg 63,3 102 77,6 9,02

Cm 170 197 182,3 7,1

BMI 18 33 24,8 4,3

Eredmények:
1. Törzs pozíciója

7,40%

40,74%

22,22%

7,40%

22,22%
N-E

F-F

F-E

E-F

E-E
E-extensio, F-flexio

2. Csípő – térd – boka pozíciója
α1: 18,32o±7,65 
(n=20)
α2: 7,08o±4,56 
(n=7)

β: 25o±5,32

Következtetés
A helytelenül kivitelezett mozgásminták miatt a sportoló állandó sérülési kockázatnak van kitéve és anélkül, hogy a legegyszerűbb
mozgásmintákat ne tökéletesítenénk, nem tudjuk elérni a fizikai csúcspotenciálját sem az sportolóknak.

3. Lehetséges sérülések

Az app kiértékelése szerint:

hamstring, m. quadriceps
femoris, csípő flexorok, Low
back pain (discus irritáció)
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