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Gray Cook és Lee Burton (1995)



Ízületek edzés igénye
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Egyéni rizikóbecslés primer, szekunder és tercier prevenció

• Boka – szagittális síkban mobilitás
• Térd – stabilitás
• Csípő – mobilitás több síkban
• Ágyéki gerincszakasz – stabilitás
• Háti gerincszakasz – mobilitás
• Lapocka – stabilitás
• Váll – mobilitás









• ha azonosítottuk a kritikus pontokat, a teszt pontszámai alapján össze 
lehet állítani egy korrekciós tervet

• gyakorlatok, amiket egy darabig (amíg az adott mozgásmintát nem 
rakják /egy bizonyos szinten/ rendbe) kifejezetten ellenjavalltként kell 
kezelni

• PL: ha egy futó nem tudja megfelelően megcsinálni az átlépés 
mozgásmintáját (ami többek között felméri a csípő, térd és boka 
mobilitását) akkor bizony előfordulhat, hogy amíg ezt nem rakja 
rendbe, addig érdemes a futás helyett csak a korrekciókat csinálnia!

• korrekciók kiadása természetesen egyedileg történik

• maga a szekvencia korreciótípustól függetlenül mindig azonos:

Első a mobilitás, erre épülhet rá a stabilitás, az új mozgásminta 
visszaintegrálása a mozgásokba, terhelés hozzáadása



• Újramérés:
• eleinte többször, később ráér 3-4 hetente is

• A rossz funkcionális mozgásminták (aszimmetriák, limitációk, 
kompenzációk) :
• a legjobb előrejelzői a későbbi sérüléseknek

• nem kontakt sérülések esetén a faktor akár 15x-ös is lehet egy jó és egy rossz 
mozgásmintával rendelkező ugyanolyan személy között!

• megakadályoznak minden sportolót a lehetőségeinek kiaknázásában



• a mozgásmintákat gyerekként 
fokozatosan sajátítjuk el lépésről lépésre

• felnőtt korra már jórészt elveszítjük
(a sportolók sem kivételek!)
• ahelyett hogy változtatnának a rosszul 

rögzült mintán, rádolgoznak, mintegy 
megerősítve (szokássá változtatva) a 
rossz mintát

















Köszönöm a figyelmet!
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Potecho: PTE327
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