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Neuromuscularis kontroll
Egyensualy

Posturalis kontroll

Periférids idegrendszer
Dinamikus izuleti stabilizacio
Multiszenzoros kondiciondlds
Integralt sport
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Neuromuscularis kontroll

Diszfunkcid

| Megvaltozott
iziileti arthro-
- Megvialtozott . yinematika
erOpar kap-
csolatok

|
Megviltozott szenzo-
motoros integracio

Megviltozott neuro-
muszkularis hatékonysa

I
Széveti faradas

i
Megnovekedett
seriilési veszély

Megvaltozott
hossz-tenzio
kapcsolat
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Egyensuly

Az egyensulyt a vazizom rendszer és az
idegrendszer passziv és aktiv interakcioi
tartjak fent.

llletve a periférias idegrendszernek a
reflexivei és a kozponti idegrendszer
feed-forward mechanizmusa felel8s az
egyensulyért (Behm et al 2006)
képessége nem fligg az er6tél,
gyorsasagtol, rugalmassagtol




Poszturalis kontroll

* A posztularis kontroll komplex rendszer,
ami a vizualis, vesztibularis,
szomatoszenzoros rendszerektdl kap
bejové informaciot

* A poszturalis equilibrium sztkséges,
hogy a mozgast és testhelyzeteket
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Osszehasonlit, kivilaszt és
kombinalja az érzékeket

Kivilaszt és beidllitia
az aktvicidos mintat
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Komyezeti interrakcio -

Létrejiit testmozgas



Periférias idegrendszer

osszesitett neuradlis bejovo informacio
BOr

Izmok rovidilése, nyulasa (Golgi inorso,
izomorso)

ziiletek (Ruffini testek- nyulds; Pacini
testek-kompresszio; Golgi afferens-
megnyulds a ROM végén)

Fajdalom - nociceptorok

- Havy shn - e GALVouS Sun

Proprioceptor organs in skeletal muscles

Muscle spindle Golgi tendon organ

Ib afferent
axons

Tendon

Nuclear chain
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Collagen

Extrafsal MF

Vater-Pacini
Lest

Ruffini Szabad
test idegzégzodés
Golgi-Mazzoni
test




Dinamikus izuleti stabilizacio

* Mozas kdzben a test képes stabilizalni az
iziletet (pl. rotator kopeny)

Multiszenzoros kondicionalas

* Az edzési korilményeket valtoztatjuk
(instabil felszinek, alatamasztas
csokkentése)

* Komplex fejlesztés (pl.
egyensuly+rugalmassag v.
teljesit6képesség)

Integralt sport

* részelemei: nyujthatosagi tréning; kardiorespiratorikus

tréning; core/kdzpont tréning; egyensuly tréning; plyometrias tréning;
gyorsasag és képességfejlesztd tréning; sport specifikus alloképességi
tréning



Fogalom

* Prevencio jelentése:

A prevencio megel6zést jelent, azon lépések, melyek
minimalizaljak illetve kiklszobolik azokat a tarsadalmi,
pszichologiai és szocialis feltételeket, melyek érzelmi,
fizikai  betegségeket vagy tarsadalmi-gazdasagi
problémakat okoznak vagy hozzajarulnak ezek
kialakulasahoz.
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Szintjei

Elsodleges (primer): Kozéppontjaban az egészség
altalanos védelme és tamogatasa all; célja
a betegségkifejl6désének megakadalyozasa.

Masodlagos (szekunder): A  betegség korai
stadiumban valo felismerése es azonnali

gyogykezelése.

Harmadlagos (tercier): A betegség sulyosbodasanak
megelbzése, a  szovédmeények  bekovetkezési
valoszinliségének csokkentése.



Sportsériilések kialakulasa

Kils6 tényez6k (pl.: felszerelés, felkésziltség,
képességek szintje, kornyezeti tényez6k)

Bels6 tényez6k: A kontakttal jard sportokban a sajat
csapattarssal, vagy az ellenféllel torténd érintkezések,
azok kiszamithatatlansagaibol adddoan a
sportsérulések valdszinlségét pedig csak tovabb
novelik. Az edzéseken, versenyeken, mérkézéseken
bekovetkez6 varatlan szituacidk, kiszamithatatlan
helyzetek nem modellezhet6k teljes korlien, nehéz
el6re felkészulni rajuk.



Sportseérilések prevenci

szintjei

Rizikofaktorok |

ojanak

Primer prevencio
Egeszeégnaveles

Sportsérllés

Egyszeri makrotrauma
Sportbaleset

Ismétiddd mikrotraumak

Sportartalom

Szekunder prevencio
Konzervativ / sebészi kezolés

Teljes szerkezeli és
funkcionalis helyreallas

Gyogyulas

Irreverzibilis szerkezelti
elvaltozas

Sportkarosodas

Tercier prevencio
MOt Korrekeld

Irreverzibilis funkcionalis

Reverzibilis

funkcionalis karosodas

kKarosodas

Rokkantsag




Sportsériilések prevencidja

ElsG lépés: a sérilés problematikajanak
meghatarozasa- kockazatbecslés

 Masodik lépés: a rizikofaktorok meghatarozasa
 Harmadik lépés: rizikocsokkentés

* Negyedik |épés: a bevezetett modszerek
eredményességének értékelése
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Team

 Edz6 feladata

* Orvos feladata

e Sportolo feladata
e Klub feladata



Prevenci6 N/

 Megfelel6 mozgasmintak megtanulasa
e |zom sztereotipiak pontos bekapcsolasa
* Propriocepcio edzése

* |zolaltan megfelel6 izmok megerGsitése
* |zolaltan megfelel6 izmok nyujtasa

* Helyes testtartas megéreztetése, megtanulasa,
diszbalansz elkerulése



Prevencio, sériilésmegelozés a N
kézilabda sportban 4%,

Head 17,4% ‘\ . Head 13,2%

Knee 31,7%

Ankle 18,6% Ankle 22,1%

1. abra: A sériilések anatémiai lokalizacioja nemek szerinti eloszlasban
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Iziiletek edzés igénye

* Boka —szaggitalis sikban mobilitas
e Térd — stabilitas

* Csip6 — mobilitas tobb sikban
 Agyéki gerincszakasz — stabilitas

* Hati gerincszakasz — mobilitas

* Lapocka — stabilitas

* Vall — mobilitas



Gyakorlat 6sszedllitas szempontjai /)

A torzser6 megteremtése elsddleges szempont a
serulés megel6zés szempontjabal.

e farizom aktivizalasa

* agerincmerevitd és az egész hatso izomlanc
nyujtasa

» elilsd izomlanc nyujtasa

e torzsizmok bekapcsolasa



Gyakorlat 6sszedllitds szempontjai

* acsipé mobilizalasa

* acsipo horpasz nyujtasa

* hati szakasz stabilizacidja

 combizmok bekapcsolasa

* oldaliranyu mozgasra torténo felkésziilés

e dinamikus nyujtas és dinamikus stabilizacié



Prevencios modszerek

® Prevencios tréning

e Stretching technikak

e SMR

e Regeneracios technikak

Aktiv
modszerek

e Manualis technikak
e Kotési technikak
e Fiziko- és mechanoterapiak

e Technikai prevencios
eszkozok

e Regeneraciods technikak

Passziv
modszerek
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Sportba valé visszatéreés

El6feltétel, hogy

1.

Nincs nyomasérzékenység az érintett
terdleten

Teljes funkcioé (ROM, izomer6)

Fajdalommentesség koncentrikus és
excentrikus izomaktivitds sordn is
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Sportfizioterapia fo teriletei

 Vizsgadlat, felmérés

« Kivaltdé ok meghatarozasa

- Egyéni kezelési terv 6sszedllitdsa
- Rehabilitdcid

« TeljesitOképesség ndvelése

- https://www.youtube.com/watch?

v=8K0ODxalH26Y
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https://www.youtube.com/watch?v=8K0Dxa1H26Y
https://www.youtube.com/watch?v=8K0Dxa1H26Y

Motorikus képességek mérése

« Allbképesség

« Eré

- Gyorsasag

« Mozgdaskoordindcid
« lzUleti mozgékonysdg
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Vizsgalati médszerek

Motoros funkciok

1. ROM vizsgdlata
(goniométer)

2. Izomerd (0-5 rendszer,
mdszeres vizsgdlat, IRM)

3. lzomtesztek (nyUjthatésag)

4. Stabilitas vizsgalata (FMS, Y
balance, Triple Hop, Davies
teszt)

Fizikalis vizsgalat

1.  Anamnaesis, inspectio,
palpatio

2. Specidlis tesztek
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FMS teszt — Funkcionadalis
Mozgésminta Sziiré [ Functional
Movement Screen

MM

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

http://www.coconutfitness.com/2015/06/step-by-step-guide-to-designing-a-training-programme-part-2/




g 51 |

& ¥
(3
Y & 1

& 0

i 73
/5

Vizsgalati médszerek )

Er6-, adlloképesseégi tesztek

1. A)Ilc’)képességi palyatesztek (Cooper, inga, Yo-
Yo

2. Allbképeségi laborteszt-spiroergometria

3. Gyorsulasi képesség-sprint futdsok

4. Agility palyatesztek (lllinois, Bochum)

5. Dinamikus erémérés palyateszt (helybdl
magas, helybdl tavol)

6. MUszeres erdmérés biomechanikai laborban



Yo-Yo teszt

_,

Yo-Yo Intermittent Test

Walking Sprint Out & Back

Recovery

https://hu.professionalsoccercoaching.com/main-pages/membership
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Alléképeségi laborteszt-
spiroergometria

https://kredos.pl/ergospirometria
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oszonom a figyelmet

Potecho: PTE412
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