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Ceélkitlizések

Részvétel novelése, teljesitmény optimalizalasa

Egyéni és csapat szinten

Karrier: aktiv jatékévek, jatékbodl kiesés/rehabilitacio
pszichés, testi és anyagi kovetkezményei



Minoségi sport és fizikai aktivitas

 Megfelelb életstilus mellett: jobb egészségi allapot
Hatékonyabb betegségmegelbzés

Jobb kognitiv, tanulasi képesség

 Mentalis egészség, stresszkezelés

e Szocialis interakciok 1

JOBB ELETMINOSEG



Kivalosag és élethosszig tarté A
sporttevékenység

* Genetikai alap
e Kornyezeti hatasok

* Bioldgiai, fizikai, pszicholdgiai, mentalis, értelmi és
érzelmi faktorok

 Optimalis, egyénre szabott: edzés, versenyzés és
regeneracio



Hossz(tavu sportoloi fejlesztés
modell (LTAD)

* Fejl6dés szakaszai — egyéni eltérések
* Bioldgiai vs. naptari kor, nemi sajatossagok
» Képességek, teljesitmény nagy mértékben valtozik

= gyermekkorbdl a serdil6korba valo atmenet
» felnotté valas
= Oregedés




Biologiai kor

* Antropometriai mérés

» Radiologia: képalkoto eljarasok
= RoOntgen: BoneXpert
= EOS

Komplex elemzés

Testalkat



Eletméd tudatos kialakitasa

e A mozgdas-tudatos szokasok kialakitasa: gyerekkel
kirandulas, kerékparos csaladi programok

A test hasznossaganak, erejének megtapasztalasa
,belsd jo” élménye biztonsagot ad

* Egyénre szabott terhelés kialakitasa




Sportoldi felkészités szakaszai p//

e Testkulturalis  mdlveltség és  szabadiddsport
alapozasa:
1. Aktiv kezdet (0-6 év)
2. Ordmteli alapozas (L: 6-8/F: 6-9 év)
3. Az edzés tanulasa (L: 8-11/F: 9-12 év)
* Fokuszban a kivalosag:
1. Edzeni a megedzédésért (11-15/12-16)
2. Edzeni a versenyzésre (15-21%/16-23+
bio/naptari)
3. Edzenia gy6zelemért (18+/19+ naptari)
* Elethosszig tartd sportolds dsztonzése:
1. Aktivitas az életért
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Korai specializacié

El6nyei és hatranyai

The approach - How different sports help each other

Can tennis help your child play baseball? Will figure skating make them
better at hockey? Is gymnastics good for other sports?

Uik 30 3 ‘f’"’l e

Figure skating helps hockey players to Volleyball helps basketball players to jump, Tennis helps baseball and softball players
skate better. catch, and track the ball better. to strike better.

Athletics helps soccer players to run and
jump better,

For most sports and physical activities, kids should avoid
j specializing too early. In fact, they should try as many
f‘"‘"‘ different sports and activities as possible before their teen
} years. Through this multi-sport approach, they develop
| (eax . O
—

better physical literacy and athleticism.
Dancing, gymnastics, and swimming help all athletes to be agile, balanced,

coordinated, strong, and flexible.
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Korai valtozatossag

* Nem akadalyozza az elit szintre jutast

* Hosszabb sportkarriert biztosit és megalapozza élethosszig a
sportaktivitast

 Tobb sporttevékenység megismerését teszi lehetévé, pozitiv
elményeket biztosit

* A sok nem iranyitott jaték a ,kostolgatas” éveiben segiti a
megfeleld belsd szabalyozast és a belsé motivacid kialakulasat

A nem iranyitott jatékok rengeteg olyan pozitiv mozgasélményt
biztositanak, melyek a motoros, az értelmi és az érzelmi
képességeket fejlesztik

» Késébi serdil6korban (lanyoknal 14-15, fidknal 16-17 éves kor)
sincs késén az egy sportra specializalodas



AZ EDZES ES A TELJESITMENY b
10 LEGFONTOSABB OSSZETEVOJE .

 Alléképesség

* Maximalis eré

e Gyorsasag

* Koordinacio

* Hajlékonysag, izomlazasag
o Alkat/termet

 [skolai korilmények

* Pszichés, mentalis tényez6k
* Fenntarthatosag

e Szociokulturalis tényezb6k



Periodizéicio, edzéstervezés, 1%
versenyeztetés g

SZAKASZOK

AJANLOTT ARANY

AKTiV KEZDET

nincs ajanlott arany — minden aktivitas a testkulturalis m(iveltség fejlesztését
és a sport megszerettetéset célozza

OROMTELI ALAPOZAS

minden aktivitas 6romteli, néhany vetélkedést, versenyt/mérkdzést
mar tartalmaz

AZ EDZES TANULASA

70% edzés, 15% versenyszer( edzes es 15% aktualis verseny/merk&zés
I

EDZENI A MEGEDZODESERT

60% edzés, 20% versenyszer(i edzes és 20% aktualis verseny/mérkézés
!

EDZENI A VERSENYZESRE

40% edzés, 30% versenyszer( edzés és 30% aktualis verseny/meérkézés

EDZENI A GYOZELEMERT

30% edzes, 35% versenyszer(i edzes es 35% aktualis verseny/merkdzes
!

AKTIVITAS AZ ELETERT

egyéni igeny szerint




Active for Life

Szervezett sport és
nézdk elétt teljesités

Egészség
és wellhess

Rekreacio és Iskolai
élethosszig testnevelés
tarto részvétel és didksport
3. abra. Afi
(Balyi, Way
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Rizikofaktorok

Primer prevencié
Egészségnevelés

Sportsérulés

Egyszeri makrotrauma

Sportbaleset

Ismétlédé mikrotraumak

Sportartalom

1

Szekunder prevencié

Konzervativ / sebészi kezelés

Teljes szerkezeti és
funkcionalis helyreallas

Gydgyulas

—

Irreverzibilis szerkezeti
elvaltozas

Sportkarosodas

Tercier prevencio

Matéti korrekcid

Reverzibilis
funkcionalis karosodas

karosodas

Irreverzibilis funkcionalis

Rokkantsag




[image: image1.emf]Rizikófaktorok


Sportsérülés


Irreverzibilis szerkezeti 


elváltozás
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Gyógyulás
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Tercier prevenció


Műtéti korrekció





Megel6zés

e Alkalmassagi és szlrdbvizsgalatok, csapatorvosi
ellenbrzés
- stabilitas, tengelyeltérés, stb.

* Edzésvezetés
- bemelegités, levezetés
- fokozatossag (tulterhelés elkertlése)
- pszichés felkészités (figyelem, motivacio)

 Megfelel6 célkitlzés
- ellenfélvalasztas, elvarasok, stb.



Megel6zés A/

e Sportag tipusos séruléseinek ismerete alapjan
- elkerilés modszereinek oktatasa
- mentalis és technikai képzés

* Sportkornyezet és versenyelGkészités
- technikai feltételek
- sporteszkozok
- kornyezeti tényez6k
- szabadidé sportban tanacsadas



Megel6zés

e Sportagi szabalyok
- betartasa és betartatasa
- modositasa

* Sportfelszerelés
- mechanikai védelem direkt hatasok ellen
- izUleti stabilitas védelme ritka

* Fiziologiai egyensuly

* Dopping



Komplex megkozelités

* Evidenciak gyakorlatba atultetése

* Sérllések elofordulasi gyakorisaga, -su!yosséga és a
kapcsolodo koltségek is CSOKKENTHETOK

* GLOBALIS SZEMLELET, ATFOGO MEGKOZELITES
(sportoldi  elvarasok, szukségletek, lehet6ségek,
motivaciok)
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Translating Research into Injury (/4
Prevention Practice (TRIPP)

1. |épés: Sportsérulés problémaja
prevalencia, incidencia, sulyossag, edzéskiesés, anyagi vonzat

2. |épés: Etiologia és mechanizmus
extrensic-intrinsic faktorok: biomechanika, neuromuscularis,
pszichoszocialis faktorok

3. |épés: Megel6z6 intézkedések tervezése és bevezetése

viselkedés, kornyezet és szocioldgia (egyéni, egyestleti, tarsadalmi

szintek)

4. lépés: Beavatkozas hatasainak értékelése

kornyezet, egyuttmkodés, ,terapias hlség”, tudas, készség, attit(id,

meggy0zOdés



$|7  PECSI TUDOMANYEGYETEM
ALTALANOS ORVOSTUDOMANYI KAR

@ SEREIIgIUE

Koszonom a figyelmet!
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