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A bemelegitésrol altaldnosan

,Hogyan nézett ki az els6 bemelegités,
amire emlékeztek?”

Komplex idegrendszeri és mozgdsszervi el6keészités.
Szervek, szervrendszerek el6készitése az edzésre, versenyre, igy azok mukoddése
hatékonyabbd, koordindltabbd, magasabb szinten mUkdéddve valik.

A technikai, taktikai elemek megjelenési szinvonala emelkedik.

El6keészité fazis a versenyzd aktudlis teljesitményének nodvelése erdekében, o
sportdgi szuksegleteknek megfelelbéen

Jellege és célja szerint lehet dltaldnos (funkciondlis) és specidlis (sportdg
specifikus).
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A bemelegités célja élettani és pszichologiai
szempontbol:

« izomhd&meérseéklet emelése — hatékonyabb enzimmukédést eredmeényez az
izomzatban,

« izomzat vérelldtdsdnak noévelése - biztositja a szukséges tdpanyagok
eljutasat a megfelelS helyre,

+  kilonb6z6 szervek (mdij, izom) enzimmukdédésének serkentése,

 idegrendszeri mUkddeés felgyorsitdsa —javulo reakcid id6,

. [zUletek Gtmozgatdsa, synovia termelés, dtkenés

* izUleti mozgdstartomadny és az izmok elasztikussdgdnak ndvelese,

« koncentrdcio és a mozgdsmindség javuldsa,

¢ egyes mozgdsmintadk, dinamikus sztereotipidk bejdratdsa



Mi a probléma a hagyoményos technikéaval? %,

Hagyomadanyos technika felépitése:

+  keringésfokozds (futds)
- gimnasztikai gyakorlatok — ballisztikus stretching
- statikus nyujtas

Felmerudld probléma:

« Nem veszi figyelembe az izmokat atszoévd, és beburkolo kétbszdvetet,

« Futdsndl a hideg és rugalmatlan izompodolya nem tudja kévetni az izmok
munkadjat

- A statikus stretching relaxdlja az izmokat, lassitja az ingervezetést, ami
lassuldst eredményez az izommukédéesben akar 2 ordan keresztul is, ezaltal
5-30%-kal csékkenti az erdkifejtést, nem sportdg specifikus

« lddigényes

- Nem veszi figyelembe a preventiv szempontokat




A korszeri bemelegités felépitése
sérulések elkertilése érdekében

Legyen:

készitsen fel az edzésre, versenyre

id6takarékos, de min 15-20 perc
preventiv,

sportagspecifikus,

elérhetd,

kédnnyen tanulhato,

keves, és lehetbleg hordozhatd eszkdz igéenyu

?w?'g.:



Hogyan melegitsiink, hogy elkeriiljiik «
sériléseket?

« lzompolya kezelés
- SMR vagy MCT technikdk alkalmazdsa

« Korrekciés gyakorlatok (stabilités, mobilités)
- Egyeéni problemdk kezelése

« Farizom aktivalas
- A tartashibdk és az Ul6 életmdod miatt elgyengult farizom felébresztése, és
bekapcsoldsa a munkdba

- Dinamikus stretching
- Komplex nyujtoé és izomtdnus fokozd gyakorlatok

- Sportdg specifikus gyakorlatok
- Futdiskola, dinamikus Idbmunka, a sportagi celoknak megfeleléen



Bemelegités felépitése

1Fézis: Altalénos keringésfokozds (3-5 perc)

« Cél atesthbmérséklet és vérkeringés novelése.

« Kiméletes, ritmusos mozgdsok:lassu kocogds,
ugrokdtelezéskénnyd szbkdelések, mobil Iepések

« A hémerséklet 1°C-os ndvekedése akar 10-13%-kal javitja az
izomkontrakcio

sebességet.




Bemelegités felépitése

2. Fazis: Mobilitds és dinamikus nyujtas

« A statikus nyuijtas helyett (ami teljesitményt csékkenthet)
dinamikus, aktiv mozgdstartomany-nédvelés ajanlott.

« FOkusz: boka — csipd — thoracalis gerinc.

« Példdk: csipdkdrzések, terdhuzdas—rotaciodinamikus valtott
kitérések, guggolds mozgdshangsulyos verzioi




Bemelegités felépitése

3. Fazis: Aktivacio — kulcsizmok bekapcsoldsa

Egy jo bemelegités aktivalja azokat a terlleteket, amelyek
stabilizacids szerepet Iatnak el:

gluteus medius,

gluteus maximus,

core egyseéq,

lapockastabilizGtorok

Eszk6zok: miniband, gumiszalag, kénnyd kézisuly, sajat testsdly.




Bemelegités felépitése

4. Fazis: Neuromuszkuldris el6készités

A sport- vagy edzés-specifikus sebességet és idegrendszeri
reakciot késziti eld.
Elemei:
ugrésok (low impact — high impact)
gyors irdnyvdaltasok
reakcios gyakorlatok
kédnnyitett sprint vagy gyorsitds
Ez fejleszti a reakcididdt, koordindciot és propriocepciot.




Bemelegités felépitése | "9

5. Fazis: Specifikus elékészités

Itt mdr az adott sport vagy edzés f6 mozdulatai készénnek vissza,
kisebb intenzitason.
Példa:

sulyzos edzés el6tt kdnnyitett guggolads,

deadlift,

tolé—huzdé mozgdsok

futdedzés elbtt futd iskola elemek



Hogyan melegitsiink, hogy elkeriljik o
séruléseket?

Rotatorkdpeny aktivalds
- dinamikusan

ldegrendszert fejlesztd gyakorlatok:
egyensulygyakorlatok,
elindulas-megallds,
ugyessegi gyakorlatok



SMR ES MCT technika
bemelegités elott

« MCT - Myofascial Compression Technique
— kompresszios eszk6z6s Snmasszazs

« SMR - Self Myofascial Release
- eszkézds dGnmasszdzs (Foam Rolling)

Célja:

— izompdlya elbkészitése a mozgdsra

— salakanyagok eltavolitdsa

— serulés megeldzeés, teljesitmény ndvelés
— mobilitds, stabilitads ndvelése



Korrekciés gyakorlatok (stabilitads, mobilitds)
Egyéni problémak kezelése

Stabilitds/mobilitds ndvelése az adott izUletben
Kivalasztds tesztgyakorlatok (FMS) alapjén
Meghatdrozott célok szerint

Gyenge teruletek erdsitése

Megrévidult izmok nyudjtdsa

2-4 gyakorlat




Stabilizalé gyakorlatok

« Csokkentik az alsé hati fajdalmakat

« Novelik a térzsstabilitast

- Hatékonyabb erbatvitelt tesznek lehetdévé a végtagok felé

« A statikus tdmaszhelyzeteket minél elébb dinamikussa kell tenni
 Stabil térzserdre sérulésmentesen épithetdk a sulyzos edzések




Mobilizalé gyakorlatok

BeszUkult mozgdstartomdny ndvelése
Tartashibdk csdkkentése
Sportdgi technika javitasa
Bemelegitésnél dinamikusan
A hosszu statikus nydjtast kerulni kell
A hypermobil iztleteket ne nyujtsuk tovabb
Stretching tipusok:
« Dinamikus
 Statikus
- Ballisztikus
« PNF stretching
* Anderson-method
Hatékony protokoll: 30 sec, 3 set, 5x/hét
« Pihend idd: 2x tébb, mint a nyujtas!
« 2013-as kutatds szerint a statikus nyujtas csdkkentheti a robbanékony
er6t és gyorsasdgot




Farizom aktivalasa

« Tartashibdk, és az Ul6 életmod miatt a farizom megnyudlt és gyenge

 Erékifejtésnél nehezen aktivalhato

- Akinetikus Idncban alatta és felette 1évo teruletekre is hatdssal van

- Gyenge farizom = tulerdltetett hajlitok +valtozdas az agyéki gerinc
helyzetében (L4 és L5)

- Gyakorlatok gumiszalaggal, instabil eszk6zdkkel




Dinamikus stretching
Komplex nyujté és izomtoénus fokozé gyakorlatok

« NO&6 azizom hédmeérséklet

- Gyorsul a vérkeringeés, javul az oxigén szallitas és az oxigen felvétel
« Novekszik a mozgdsterjedelem, N a stabilitas

« Javul a koordindcio, az egyensuly, és a propriocepcio

« Funkcionak megfelel6en tébb iztletet egyszerre dolgoztat

« Gyakorlatok a tér minden iradnydban, tébbnyire haladdssal

= >/l



Dinamikus stretching gyakoriatok

« Jards térd -, sarokhuzdssal
« TAdmadda jards térzsforditassal, térzshajlitdssal hdtra
« Sumo guggolads

« Kitérés oldalra utdnlépéssel, Idbkeresztezéssel
 Kisétalas fekvétdmaszba
« Modositott mérlegdllas
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Sportag specifikus gyakoriatok 44,

. Hagyomadnyos futéiskola gyakorlatok (jogg, sarokemelés, térdemelés,
sasszé, oldalazo székdelés, ritmus térd, kdnkdn)

« Szobkdelesek pdros -, és egyldbon haladdssal elére, oldalra

« Sportdg specifikus gyakorlatok, az adott sportdg szerkezetének
megfelelben

+  https:;//www.youtube.com/shorts/NKhA3fmGTwQ

. https://www.youtube.com/shorts/1p9yXAI2T58



https://www.youtube.com/shorts/NKhA3fmGTwQ
https://www.youtube.com/shorts/NKhA3fmGTwQ
https://www.youtube.com/shorts/1p9yXAl2T58
https://www.youtube.com/shorts/1p9yXAl2T58

Referencidak “,

Haeger, R.M., Rassier, D.E. Force enhancement after stretch of isolated myofibrils is increased by sarcomere length non-
uniformities. Sci Rep 10, 21590 (2020). https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1

de Souza Leite, F., Minozzo, F. C., Altman, D., & Rassier, D. E. (2017). Microfluidic perfusion shows intersarcomere
dynamics within single skeletal muscle myofibrils. Proceedings of the National Academy of Sciences, 114(33), 8794-
87909.

Bandy, W. D, Irion, J. M., & Briggler, M. (1997). The effect of time and frequency of static stretching on flexibility of the hamstring
muscles. Physical therapy, 77(10), 1090-1096.

Bianco, A., Paoli, A., Palma, A., Apostolopoulos, N., Metsios, G., Flouris, A, ... & Naiemi, S. (2018). The relation between stretching
typology and stretching duration: the effects on range of motion. International journal of sports medicine, 39(04), 243-254.

Wyon, M., Felton, L., & Galloway, S. (2009). A comparison of two stretching modalities on lower-limb range of motion
measurements in recreational dancers. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(7), 2144-2148.

Berrueta, L., Bergholz, J., Munoz, D., Muskaj, I., Badger, G. J., Shukla, A, ... & Langevin, H. M. (2018). Stretching
reduces tumor growth in a mouse breast cancer model. Scientific reports, 8(1), 7864.


https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1
https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1
https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1
https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1
https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1
https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1
https://doi.org/10.1038/s41598-020-78457-1

Referencidk

https://www.youtube.com/watch?v=AEgDzAN71PU

https://www.youtube.com/watch?v=r-pxOslY-q4

https://www.youtube.com/watch?v=64KzUmS84s0

https://www.youtube.com/watch?v=MRUVZ7jdwU4
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Koszonom a figyelmet!
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