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Rizikofaktorok |

Sportsérilés

Egyszeri makrotrauma Ismetlodd mikrotraumak
Sportbaleset Sportartalom
Teljes szerkezeti és Irreverzibilis szerkezeti
funkcionalis helyreallas elvaltozas
Gyogyulas Sportkarosodas

Primer prevencio
Egészsegnevelés

Szekunder prevencio
Konzervativ / sebaszi kezeles

Tercier prevencio
Mtéti kormekcio

Reverzibilis
funkcionalis karosodas

Irreverzibilis funkcionalis
karosodas

Rokkantsag




izomegyensuly felborulasa (agonista-antagonista) 4

izom-, csont-, in-,szalaggyengeség

faradtsag

korabbi sérulés(ek)

megnovekedett fizikai aktivitas



- 1. lépés: a sérilés problémajanak a meghatarozasa, mely tartalmazza a sérulések

gyakorisaganak megallapitasat, valamint azok kovetkezményeit, sulyossaganak értékelését is

- 2. lépés: a sériilés etioldgidjanak, mechanizmusanak, a sérlléssel jard koéros allapotok
élettananak a meghatarozasa

- 3. lépés: preventiv jellegl beavatkozasok tervezése és azok bevezetése.

- 4, lépés: a bevezetett modszerek eredményességének értékelése, azok 0sszevetése az 1. lépés

eredmeényével, a sziikséges valtoztatasok eszkdzolésének feltarasa



Prevencibd

— ErOsités

Propriocepcio,
koordinacio

— Stretching




Prevencibd

Eésités

Nem egyenld a konditeremmel, inkabb
funkcionalis fejlesztés

Izmoknak van:

tomege

ereje (statikus és dinamikus)
alléképessége

hely- és helyzetérzékelése
nyujthatdsaga




Helyes tartds Hanyag tartds  Fokozott  Nyerges hat  Lapos hat  Dombord hat
gorblletek
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PrevenciO-erdsités 1) Posturescreery

Accurate Postural Assessment

felmérés

értéekelés

célzott,egyénre szabott fejlesztés

kontroll

Posture Index® Values: Front View Effective Posture Index® Values: Right View
Head weight

Total Shifts 5,28cm Total Shifts
Total Tilts 8! 7 kg Total Tilts

Front View Deviations

Head is shifted 2,3 cm right. Head is tilted 6,6° right.

Shoulders are shifted 0,3 cm left. Shoulders are tilted 2,1° right.
Ribcage is not shifted significantly left or right.

Hips are shifted 2,6 cm right. Hips are tilted 2,0° right.

Right View Deviations

Your head weighs approximately 5,7 kg. It is shifted 1,4 cm forward, 4,3° off vertical.

Based on physics, your head now effectively weighs 8,7 kg instead of 5,7 kg.

Shoulders are shifted 1,7 cm backward, 1,7° off vertical.

Results Front Right
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Propriocepcio

. az izuletek helyzetének tudatos és az akarattdl
fliggetlen érzékelése

. kiilonb6z6 receptorsejtek (proprioceptorok)

. érzékszervek(latas, hallas, tapintds, egyensulyozas
és testhelyzetérzékelés)

. mozgas megtervezése és végrehajtasa




Prevencidéd-stretching

o

A MOZGAS EREJE, SEBESSEGE, GAZDASAGOSSAGA
NAGYRESZBEN AZ IZOM-IN EGYSEG BIOMECHANIKAI
SAJATOSSAGATOL FUGG

MOZGAS HATEKONYSAGANAK MEGHATAROZOI




ERO- ES MOZGASGYORSASAG EGYUTTES NOVELESE o N 4

JOBB LESZ AZ 1ZOM VERELLATASA — GYORSABB REGENERACIO

JAVUL A MOZGAS MINOSEGE —NAGYOBB MOZGASTARTOMANY, KOORDINALTABB MOZGAS

SERULESMEGELOZES

TELJESITMENYFOKOZAS



Prevenci6o az utanpétlas sportban

Sportsérilések

o Asszimetrikus terhelés

e Sportag testtartasra gyakorolt hatasa
o Sportagspecifikus sériilések

« Prevenciostréningekhianya

Hosszutavu sportolodi fejlesztési modell

o« korosztalyonkéntméashola fokusz
-0-6 év - 12-15 év
-6-9év - 5-Bév
-9-Rev - B+



e (CsucsnovekedésiidOszak

atlag akceleralt retardalt
életkor cm/év életkor cm/év életkor cm/év
fiak 13,4 8,6 11,6 9,4 15 7,9

lanyok 11,2 8,32 9,8 9,01 12,8 7,61

e Valtozo testméretek,-aranyok

e Mozgasokbiomechanikaifeltételeinek
megvaltozasa




Prevenci6o az utanpétlas sportban

Terhelésoptimalizalas

e _oOveruse’
« ,dysuse”
e misuse”

e abuse”
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Felnoétt, profi labdarugok szoftveres mozgasminta sziirésének jelentosége
T 9 SPORTMED . s : P
D Szabo Dorottya, Kollarné Kiss Gabriella, Mintal Tibor

Pécsi Tudomanyegyetem Altalanos Orvostudomanyi Kar Sportmedicina Tanszék

Anyag és modszer: min max atlag SD
e 27 16 felnétt labdartgo
o Eletkor 24 + 4,28 év Kg 63,3 102 77,6 9,02
*  Posture Screen mobil app -
Squat Screen Cm 170 197 1823 7,1
e 2021 januéar
BMI 18 33 24,8 4,3
Eredmények:
1. Torzs pozicidja 2. Csip6 — térd — boka pozicidja
7 40% B: 25045,32 ) al: 18,32°+7,65
22,22% (n=20)
N-E a2: 7,08°+4,56
mF-F (n=7)
\ mF-E 3. Lehetséges sériilések
R 40,74% EF
\ Az app kiértékelése szerint:
E-E
22,22% E-extensio, F-flexio

hamstring, m.  quadriceps
femoris, csip6 flexorok, Low
back pain (discus irritacio)

Kovetkeztetés

A helytelendl kivitelezett mozgasmintak miatt a sportold allando sériilési kockazatnak van kitéve és anélkil, hogy a legegyszeriibb
mozgasmintékat ne tokéletesitenénk, nem tudjuk elérni a fizikai cstcspotencialjat sem az sportoloknak.
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