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Gyogytornasz feladata



Az edzével egyeztetett elérni kivant célok meghatarozasa utan, a sportolot
megvizsgalja, felméri fizikai allapotat.

Ezt kbvet6en megtervezi a fejlesztési tervet. Ebben meghatéarozza a rovid és
hosszu tavu kezeléseket, kidolgozza és megvaldsitja a terapias tervet.

Egyéni és csoportos mozgasterapias mddszereket alkalmaz. Bemutatja,
gyakoroltatja, vezetve segiti a kiilonbdz6 mozdulatokat, mozdulatsorokat,
melyek a sérlilés prevencio szempontjabdl elengedhetetlenek. A

gyakorlatokhoz kiilonb6z6 eszkozoket hasznalhat, pl. labda, suly, gumiszalag.
Egyénileg elvégezhetd nyujtasi technikakat tanit.

Esetleges sérulés esetén az orvosi vizsgalatot kbvet6en, az orvos
utasitasainak megfelel6en alkalmaz kulonb6z6 fizioterapias mddszereket,
ezzel segitve a rehabilitaciot.
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Alapkutatasok a parasportban
(interdiszciplinaris kooperécio)



Altaldnos mozgdsszervi allapotfelmérés /)
+ ¥ 4 }
Szemeélyre szabott edzésterhelés kialakitasa

« Anamnézisfelvétel, altaldnos mozgdsszervi vizsgalat (ortopéd-traumatolégus)

- Fizikdlis allapotfelmérés, pdalyatesztek

- Terhelésélettani, teljesitményélettani vizsgalatok

4

Személyre szabott sportdgspecifikus edzésterv és rehabilitacios terv
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Optimdlis edzésterhelés, névekvd sporteredmények, sérulésprevencid



Fizikai allapotfelmeéreés

A csapat tagjaindl lemérjuk a felsé végtag
izUleteinek mozgdsterjedelmét minden mozgdas
irdnyba, izuleti sz6gméro segitségével.

Gyodgytorndsz feladatai: Mozgdastartomdany mérés
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A csapat tagjaindl lemérjuk a felsé végtag izomerejét, minden izom csoporton.

Az izomerét 0-5 skdla alapjan értékeljuk:

0= teljesen bénult izom,

1= izom rezdulés érezhetd,

2= jzom muUkddés, gravitaciod kikapcsolasaval
3= izom mukddés gravitacioval szemben,

4= jzommukddeés, kis ellendlldssal szemben,
5= izommukodés, nagy ellendllassal szemben




Fizikai allapotfelmeéreés

ElvégezzUk a térzs stabilitdsat, tlé egyensadlyt méro teszteket a
Functional Reach Testet elbre illetve oldalra.
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Functional Reach Testet el6re A B
Mér@szalag acromion magassagaban.

A lll. ujj MCP izulete vagy az ujjhegy vége a 5[ e
kiinduldsi pozicio (0 cm). Innen kériink egy el6re %.‘

délést ugy, hogy a farpofdk nem emelkednek,
illetve a paciens nem billenhet ki egyensulyi |
helyzetébdl, a kerekesszék mozdulatlan. “

Harom elbre dblést mérink, melyet regisztralunk, [
melyekbdl a legjobb eredmény a mérvado.




Functional Reach Testet oldalra

Lemérjuk a Ill. MCP vagy az ujjhegy fold tavolsagot
ugy, hogy a sportolé egyenesen ul. Ezutan kériink
egy maximalis oldalra hajlast, ugy, hogy a farpofak
nem emelkednek el a kerekesszéktdl, és igy
mérjik le a lll. ujjvég vagy MCP fold kozti
tavolsagot.

Harom oldalra hajlast mérink, melyet
regisztralunk, melyekbdl a legjobb eredmény a
mérvado.




A B C o] E E G H | ] K
Néw:
Felzd végtag
ROM lzomerd
) obb Normal )
wall sl Bal oldal erték wall labb oldal Bal cldal
olda
[fokban)
flexio 160 180( 160-170 flexorok 4+ 4+
extensio 40 40 40 extensorok 4+ 4+
abductio 180 180 180 abductorok 4+ 4+
adductio 43 40 a0 adductorok 4+ 4+
P . 174 P P . Z1° - - - -
A mért adatokat a kovetkezo tablazatba regisztraljuk. kirotatio o) ol €0 irotatitorok | 4+ s
berotatic 70 70 70 berotatorok 4+ 4+
Kanyok Kanyok
ArA Al A 1 z TN flexio 150 150| 150 flexorok 4+ 4+
A méréseket fél évente ismételjuk. _
Extensio a 0 ] extensorok a4+ a4+
pronatic 20 20| 8080 pronatorok 4+ 4+
supinatioc 90 50| 3080 supinatorok 4+ 4+
Czukla Czukle
flexio o 60| 50-80 palmar flexorok 2 4
extensio 60 70 70 dorzal flexorok 4 4
ulnardeviatio 18 10 40 ulnardeviatorok 2+ 2
radialdeviatcio 20 30 30 radialdeviatorok 2 3
Kéz Szoritoerd Nem tudja kivitelezni
Functional Reach Test eldre [cm)
1.eldgre| 2.eldre | 3.eldre
hajlas hajlas hajlas
17 16,5 17
Functional Reach Test cldalra [cm)
. 2. 3.
Kiindule| 1. cldalra .,
- ocldalraha | cldalrahajla
helyzet | hajlas )
jlas =
Jlobb 31 25 28 30
Bal 32 26,5 29 31




A kerekesszékes kosarlabdazék korében a fizikai
allapot felmérés kiegészul, kiulon sport specifikus
mozgasokat, képességeket felmérd validalt
tesztekkel.

1. ,,Gyilkos teszt” ( Suicides )
Gyorsasagot, robbanékonysagot és kerekesszék
hasznalatot felméro teszt.

A teszt 4 sprintbdl all:

- alapvonaltdl blintetd vonalig és vissza,

- alapvonaltol félpalyaig és vissza,

- alapvonaltodl ellen oldali biintet6 vonalig és
Vissza,

- - alapvonaltdl alapvonalig és vissza. A tesztet
stopper éraval mérjik.

A jatékosok a gyakorlatot kétszer hajtjak végre és a
jobb eredmény szamit.

:“-Q
e\ g
. /
.~ -
——— /4
: i 4 '\ x . ( /' : . 8|
! J ) ¥,
i 1 l 1
\ {




2. Béjas szlalom id6re oda-vissza.

A gyorsasagot és a kerekesszék hasznalatdanak ligyességét mérd teszt.

Négy bdjat helyeziink el az alapvonal és a félpalya kdz6tt egyenld aranyban elosztva. A jatékos
feladata, hogy alapvonalrdl indulva szlalomozzon a bdjakat kerlilgetve oda és vissza. A bdja nem
megfelel6 (szabalyos) megkeriilése vagy akar csak érintése 2-2 mp pluszt jelent a stopperrel mért
id6hoz képest. A jatékosok a gyakorlatot kétszer hajtjak végre és a jobb eredmény szamit.

3. Szék melletti labdavezetés helyben.
A jatékos 1 labdaval 30 masodpercen keresztul labdat , pattogtat”, pontozando a lelitések szama.
(max. 3 prébalkozds). A legjobb eredmény szamit.




4.,20 m sprint teszt” (20 m sprint with ball)
Gyorsasagot labdakezelést felméré tesz.
Kivitelezés:

A sportold a labdat a kezében tartva, allé
helyzetbdl indul. 20 m-t kell el6re haladnia
amilyen gyorsan csak tud, mikozben a labdat a
szabalyoknak megfelel6en vezeti.

A teszt akkor veszi kezdetét, mikor az elsé kerék
athaladja a start vonalat, és akkor ér véget mikor
az els6 kerék athalad a célvonalon.

Az id6t stopper éraval mérjuk, két prébalkozasbol
a jobb eredményt kell figyelembe venni.




5.Ball pick up teszt

Gyorsasagot, labda és kerekesszék hasznalatot
felmérd teszt.

A sportold allé helyzetbdl indul, 4 labdat kell
felvennie a foldrél (2 jobb, 2 bal oldalon
elhelyezett labdat azonos oldali kézzel a rajz
szerint) és pontosan kézbe passzolni a téle 4 m-re
|évé jatékostarsahoz (pontatlan passz + 2 mp
blintetés). A tesztet stopper draval mérjik.

Két prébalkozasbdl a leggyorsabb probalkozas
eredményét vesszik figyelembe.

Finish




6. Lay-up teszt
Labda kezelést és célzé pontossagot felmérd teszt.
A teszt a harom pontos vonalrdl indul.
A sportolénak 1 perc all rendelkezésére, hogy annyi
labdavezetést, illetve dobast hajtson végre ez id6 alatt
amennyit tud.
Ha talalatot szerez, vissza kell térnie a hdrompontos
vonalon kivilre.
Ha nem szerzett talalatot maradhat a harompontos
vonalon, belll.
Ha a labda elhagyja a palyat, segit6 dobja vissza azt a
sportoldnak, ha nem hagyija el, akkor 6 szerezi vissza a
labdat.
5 mp-vel a vége el6tt a segitd jelzi azt a sportolonak.
Pontozas: 3 pont: ha a labdat bedobija,
1 pont: a labda érinti a gy(rdt, de nem esik be
0 pont: a labda nem érinti a gydr(t.




7. Spot-shot teszt

Labda kezelést és célzé pontossagot felmérd teszt.
A teszt 5 szettbdl all, szettenként 5 dobasbdl
(6sszesen 25 dobas), a kovetkez6 abran bejelolt
pontokrdl (két alapvonali, két bilintetd oldalvonali
szalka és buntetd helyrdl).
Pontozas:
3 pont: sikeres dobas esetén,
1 pont: sikertelen dobas, ami érinti a
gylrdt,
0 pont: sikertelen dobas, ami nem érinti
a gy(r(t.

A jatékosok a gyakorlatot kétszer hajtjak végre és a
jobb eredmény szamit.



A csapat tagjai szadmara kuldn fejlesztési terveket készitink az egyéni felkészulés illetve a
verseny idészakra.

Mindig, de a verseny idészakban kulénés nagy hangsulyt fektetink a sérulés prevenciora,

(bemelegités, kinesiotape technika alkalmazdsa), a regeneralédasra (streching, kryoterdpia,
masszazs alkalmazdasa).
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Fejlesztési cél:
- Also wegtag dllapot romlaszssnak megeldzése, kontraltirs prevencid [Verseny idészakra vonatkozé . kezelési™” terv
- Felsowegtas imomzatanak erdsitéss
-  Felzd végtas mozgastartomanyydnake ndveléze (caukdo izhlet)

-  EKoordindgcicfejles=tés Versenynap reggelén:

- EE‘EHE]J.‘!._-‘EE_]IEE‘_EI:&EP - passziv itmozsatds, egyveénre szabottan, ipémynek megfelaldan

: Torzs Mﬂﬁ;'ﬁléﬁﬁ - streching alkalmarisa egvénre szabottan

- Dinamilus és statibus t0rzs stahilitas fejlesztése - stzhilizdla kinasictaps felhelyezéss tiltarhelézes symdepmik prevencidjaként
-  Dobo mozgas erdssegenek nivelese - kézvetlen mérkizés elitt bamalagitss

Fejlesztési terv:

1x75 perces edzés felépitése: Verseny kizhen, mérkizések kizott:
Bevezetés: - stechins
-Als8 vrégtagok passziv Shnozzatdsa - peziciondlds

-  kmoterapua alkalmarisa s=iiksaz esaten
-  knezigtapes qjra felhelyezése zxilksés ezatén

-Alss vagtazok izomzatinak madjtas=a

- Lag=d gyvakorlatok felednrésiag mozzazolkdal egpvbekotre  Aieeits mmeerdice allalmazion
Fi rézz:

-Alk=r flexorok, extensorck erosifase (0,3 kg ceuklora rogmtheto sallvall

-Fels& vagtazok erdsiteze Glé testhaly=athan (1-2-3 kg coukldra régzithetd sallyal)
-Felsd vagtagok mozszastartomany noveld, megtarto gyakorlatok iillo testhelvzetben

Versenynap estéjén:
-  passziv dtmozgatis, egvénre szabotian, 1gémmsk megfalaloan
- stzechins zlkalmaziza egvénre szabottan
- tehermentesitd kmeziotape falhelyezése tulterhelézes syndrommak prevencid)akent
-  pozicionalas
-Toérz=kontrolt faglas=td gyakorlatok e testhelveatben - frizsitd massdzs alkabmazdsa

-Egvensulyfejlessids, aldtimasatis (Flattamlato] vals eltivolodds, kartimasz melldzdse)
cadkicentessiel Glo testhelyzathan

-Tor=s 1zomezat exdzitasa Alo testhalbrzathan

Esetlegesen fellépd fajdalmak kezelése talterhelés miatt:

-Koordinaciofiayles=tas
-  pozicionalis
-Dighd, celz=dpontozzaz ndwvalésére alkalmarzott zyakorlatok Glo testhaelyzathban ) Tk almasiea
-7 dood techmlka kialakitas, gyakorlaza - lazits kipesiotape falhelyerésa
- non-szterold gyulladds czokkentd alkalmaziza lokalizan (eydgyzzer srzekenyzeere
Leveretas: fizvelre, dopping histan szereplo kézmtmenyeket fgvelembe vave)

-  non-zzterold gyulladiz czdkkentd alkalmaziza per pz [ Zvasyszern erzskenvségra
figvelve, dopping listan szerepld kézzitményeket figyvelembe véve)

-Uppak passziv abmozgatasa
-Alkar, temver 1zomeatanak nyytasa



Sportegészségugyi hattér jelentésége a gyakoriatban | "€

Egyénre szabott sportadgspecifikus

optimdalis edzésterhelés, ndvekvd sporteredmények, sérulésprevencio
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