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BEVEZETES (DR. RATGEBER LASZLO)

Az egészséges hatart feszegetd versenysportban a tét, az elvarasok ¢€s a terhelés folyamatos
novekedése hatarozott veszélyt jelent a sportold egészségére. Az élsportban a
teljesitoképesség hatdrainak tagitdsa a mindennapok része, mellyel sajnos az akut sériilések
bekdvetkezésének valdszintisége csak emelkedik. A sériilések eshetdségét az adott sportag
mozgasformain, a sport kontaktusaival jaré eseményein tdl a teljesitménykényszer, az dridsi

nyomas, a stressz €s a figyelmetlenség csak hatvanyozni tudja.

Egy bekovetkezett sériilés a sportolonak nem csak szoveti szinten jelenthet traumat, hanem
sajnos lelkileg 1s. A jatékbol ideiglenesen kiesett sportold kozvetleniil is negativ hatdssal
lehet a csapat jovObeni eredményességére. Az sportold ideiglenes elvesztése a csapat
sikerességét megingatva, egyesiiletének gazdasagi és szocialis problémat is jelenthet. A
sériilések elsddleges diagnosztikajanak, orvosi ellatasanak magas koltségei, majd pedig az

azt kovetd terapids eljarasok finanszirozésa szamottevo terhet r6 az egyesiiletre.

A sériilések negativ hatdsanak elkeriilése érdekében kétségteleniil a megel6zést kell eldtérbe
helyezniink, ennek hatékony megvaldsuldsa egyértelmli gazdasagi elényokkel is jar. A
versenysporttal jard sériilések incidenciaja kelld odafigyeléssel és tervezéssel - nemzetkdzi
¢s hazai publikaciok eredményei alapjdn - megkérddjelezhetetleniil csokkenthetd. A
megeldzés biztos 1épése, ha a szakember szamara a veszélyek feltartak, a lehetséges
sériilések okai ismertek. A kiilonféle sériilésekre vonatkozo rizikotényezOk hosszas sora
kétséget kizaroan komplex prevencid alkalmazéasat indikalja. A prevencids programok
végezhetdek az edzések véges idejét nem csokkentve azt megel6zden vagy utdna is, de a
legjobb megoldasnak az bizonyul, ha id6t nem sajndlva ra a prevencionak szempontjai és

modszerei az edzésmunkat atszovik €s a tréning szerves részét képezik.

Munkank célja, hogy a kiilonféle egyesiileteknél dolgoz6 szakembereknek atfogd ismertetést
adjunk az akut sériilések megel6zésének szempontjairdl, megteremtve ezzel a komplex

prevencio gyakorlati megvalosulasanak elméleti alapjat.



Célunk tovabba egy also végtag sériiléseinek megeldzésére kidolgozott hat hetes prevencios
mozgasprogram ismertetése. A program minimalis eszkozigényl, részletes leirdsaval lehet
otletado, de teljes egészében masolhato is kiilonféle sportagaknal, azok eltérd korosztalyiban
akar amator, akar profi csapatok esetében is. A DVD melléklet tartalmazza a prevencios
program alapgyakorlatainak és valtozatainak képi bemutatasan tul, a torzsstabilizacios,

nyujtd, valamint az alsé végtag egyes izmainak erdsitd gyakorlatait is.
Legfobb célunk, hogy felhivjuk a figyelmet a sériilések prevencidjara, mert Moliere

szavaival:

., nemcsak azért vagyunk felelosek, amit tesziink, hanem azert is, amit tenni elmulasztunk.”

Dr. Ratgéber Laszlo



1. A PREVENCIO ES SZINTJEI A SPORTBAN (DR. RATGEBER
LASZLO, DR. MOLICS BALINT)

A prevenci6 jelentése megeldzés, mely olyan 1épések egyiittesét jelenti, melyek csokkenteni,
illetve megsziintetni tudjak azokat a tarsadalmi, pszichologiai és szocialis feltételeket,
melyek érzelmi, fizikai betegségeket vagy tarsadalmi-gazdasagi problémakat
eredményeznek vagy hozzdjarulnak ezek kialakuldsdhoz. Szintjeiben elsddleges (primer),
masodlagos (szekunder), illetve harmadlagos (tercier) kiilonboztetheté meg:

Az elsodleges (primer) prevencio az egyén vagy egy kozosség egészségligyi problémait
okozo6 tényezok elkeriilésére, csokkentésére, vagy azok teljes megsziintetésére iranyuld
intézkedések dsszessége. Kozéppontjaban az egészség altalanos védelme, annak tdAmogatasa
all, mellyel a betegségek, balesetek, mentalis rendellenességek €s zavarok mérséklddnek,
azok 0j eseteinek eléforduldsi aranya csokken. Célja, hogy az egészségkarosodas és a
megbetegedés megeldzésre keriiljon, a fizikalis ellendlldo képesség, a mentalis jolét, a
kornyezeti biztonsag megdrzése €s erdsitése, a fertdzo betegségekkel szembeni védettség €s
védelem erdsitése utjan érheto el.

A masodlagos (szekunder) prevencio célja, hogy az egyénnél, vagy populdcional mar
kialakult korai stadiumu allapot felismerésre keriiljon. A korai felismerés megeldzi, illetve
lassitja az allapot tovabbi stulyosbodésat és a betegség szovodményeit.

A harmadlagos (tercier) prevencio célja az egyén vagy a kozdsség, populacid egészségi
allapotanal a kronikus hatdsok csokkentése, betegségekbdl eredendd karosodasok, tartos
egészségdeficitet kivaltd allapotok megeldzése. A harmadlagos prevencio a gondozés €s a

rehabilitacio utjan valosul meg.

A rendszeres sport az egészségmegOrzésben nélkiilozhetetlen szerepti, mely azonban
magaban rejti az egészségre nézett artalmas sportsériiléseknek a veszélyét is. A
sporttevékenységek szinte kivétel nélkiil magas rizikot hordoznak magukban a sériilések
szempontjabol, kiilonds tekintettel az élsportra, ahol a sportot rendszeresen €s profi szinten
zO6k sajnos tobbszordsen kitettek ennek. A sportsériilések kialakulasdban kiilsé (pl.:
felszerelés, felkésziiltség, képességek szintje, kornyezeti tényezdk) és belsd tényezok
jatszanak szerepet, legyen az a sportdg tipusdra nézve akar kontakt (pl.: labdarugas,
kézilabda), vagy nem-kontakt (pl.: tenisz, roplabda) tipust. A kontakttal jar6 sportokban a
sajat csapattarssal, vagy az ellenféllel torténd érintkezések, azok kiszamithatatlansagaibol

adoddéan a sportsériilések valdszinliségét pedig csak tovabb ndvelik. Az edzéseken,
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versenyeken, mérkdzéseken bekovetkezO varatlan szituaciok, kiszamithatatlan helyzetek
nem modellezhetdk teljeskortien, nehéz elére felkésziilni rajuk. A sériilések bekovetkezése
éppoly nehezen josolhaté meg, mint a sportolok teljesitménye vagy a mérkdzés/verseny
eredményének alakulésa.

Egy jatékos sportsériilésének negativ kovetkezményei az egyénre, a csapatra és a
sportegyesiiletre nézve ismert, melyek egyértelmliien a megeldzés fontossagat
hangsulyozzak.

A versenysportban a prevencionak szintén felismerheté a harom szintje, melyek a
sportsériilésekre vonatkoztatva mar 1991-ben publikalt tanulmanyban is jol elkiilonitve
ismertetett. A primer prevencid az ismert kockéazati tényezOk csokkentésével,
megsziintetésével el6zi meg sportsériiléseket, akar az egyszeri nagyobbakat (sportbaleset),
vagy a kisebb, de rendszeresen visszatérdket is, a degenerativ elvaltozasok (sportartalom)
kialakuldsdnak valdsziniiségét is csokkentve ezzel. A szekunder prevenci6 feladata a
sportkarosodas megeldzése, illetve a masodlagos karosodasok kialakuldsanak az elkeriilése
is, mig a tercier prevencid a visszafordithatatlan funkcionalis kdrosodéasnak az elkeriilését
célozza. A szekunder és a tercier prevencid a mar kialakult karosodasok hatasainak
csOkkentéséhez mar altaldban forrdsigényesebb eszkozok és modszerek alkalmazasait
igénylik. A szekunder és a tercier megel6zés szintjén kevésbé varhaté mar a korabbi

anatomiai, illetve élettani viszonyoknak a maradéktalan visszaallitdsa.! (1/1. abra)

| Rizikefaktorok |

................. Primer prevencio
v Egészségnevelés

Sporisérilés

Egyszeri makrotrauma Ismétlddd mikrotraumak
Sporibaleset Sportartalom
______________ Szekunder prevencio
Konzervativ/ sebészi kezelés
Teljes szerkezeti és Irreverzibilis szerkezeti
funkcionalis helyreallas elvaltozas
Gyogyulas Sportkarosodas

Tercier prevencid
Miteti korrekcio

Irreverzibilis funkcionalis
karosodas

Rokkantsag

Reverzibilis
funkcionalis karosodas

1/1. abra: A sportsériilések prevencidjanak harom szintje.?
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A hatékony prevencios modszerek kidolgozasa négy 1épésben foglalhatd dssze:?

1. 1épés: a sériilés problémajanak a meghatarozdsa, mely tartalmazza a sériilések
gyakorisdganak megallapitasat, valamint azok kovetkezményeit, sulyossaganak
értekelését is.
¢lettananak a meghatarozasa,

3. 1épés: preventiv jellegli beavatkozéasok tervezése és azok bevezetése.

4. 1épés: a bevezetett modszerek eredményességének értékelése, azok dsszevetése az 1. 1épés

eredményével, a sziikséges valtoztatasok eszkdzolésének feltarasa.

A sportolds kdzben megszerezhetd vagy szerzett sériiléseket kivaltdé okok kozott
felismerhetéek az aldbbiak: izom — egyenstly nélkiiliség; izom-, csont-, in-,
szalaggyengeség; faradtsdg; kordbbi sériilés(ek); megndvekedett fizikai aktivitas;
megvaltozott jatékfelszin; hormonszint (ndk esetében); dehidraticio (folyadékvesztés,
kiszaradas); megvaltozott vagy nem megfeleld felszerelés; kornyezeti hémérséklet és a
klima megvaltozasa; nem megfeleld technikai végrehajtas; tiledzettség; tapanyaghidny,
mentalis allapot.

Az emlitett koriilmények és befolyasold tényezok teljes kikiiszobolése nem lehetséges, de
az edzok és sportolok szamos preventiv 1épést tehetnek azért, hogy csokkentsék a sériilések
eléfordulasanak gyakorisagat, valamint a sériilések stilyossagat. A sportsériilések prevencios
programjainak hatékonyag vizsgalataval szimos nemzetkdzi tanulmany foglalkozik.*,> Egy
sportag valamennyi sériilésére nézett rizikotényezoknek sora terjedelmes, igy kétséget
kizardan az eredményes prevencidés munka csakis a szakember egyiittes munkdjaval érhetd

el, megteremtvén ezzel a komplex prevencio alkalmazéasanak alapjat.
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2. A SERULESEKET BEFOLYASOLO KULSO ES BELSO
TENYEZOK, FELTETELEK (IMREH AJTONY)

Ahhoz, hogy a sériilések gyakorisagat és sulyossagat mérsékelni lehessen, a
szakembereknek ismernie kell azokat a koriilményeket, kiilsd és belsd tényezoket, melyek
fennalldsa vagy megvaltozasa a sériilésekhez vezethet. A sériilés jellege sok esetben utal
arra, hogy milyen okok miatt kdvetkezett be. Kiilsd befolydsold tényezdként emlithetd a

helyszin, domborzati viszonyok, az éghajlat és id6jarasi viszonyok ¢€s targyi feltételek.

2.1 Kiilso tényezok
Kiils6 befolyasold tényezoként emlithetd a helyszin, domborzati viszonyok, az ¢ghajlat és

iddjarasi viszonyok, a sportruhazat és sporteszkdzok, valamint a sporttars.

2.1.1 Helyszin, domborzati viszonyok

Helyszin alatt a kialakitott mesterséges kornyezet értendd, azaz a sportlétesitmény, annak
minden jellemzdjével (pl.: burkolat mindsége, berendezés, szelldztetés - paratartalom), ahol
a fizikai aktivitas zajlik. Fontos vizsgalni a talaj/burkolat kialakitasat, hibait, a burkolat
helytelen kialakitasat, esetleges eloregedését, a terem balesetmentes berendezését (pl.: padok
a palank alatt, radiatorok elhelyezkedése).

Eltéré veszélyeket rejt a szabadtéren vagy fedett sportlétesitményben végzett sport. A
szabadtéri sportagak (pl. labdartigas, atlétika, tenisz, strandroplabda, sielés) esetében a
természeti és foldrajzi adottsagok meghatarozodak és fontosak. Szabadtéren figyelembe kell
venni a domborzati tényezoket, az aljzat tipusat (pl.: salak, beton, rekortan, fii, miifii), feliileti
egyenetlenségeit, allagat, allapotat. A domborzati viszonyokat tekintve, kiilonos
koriiltekintéssel kell eljarni a magaslati kdrnyezetben végzett edzésmunka esetében (a

ritkabb levegd veszélyei).

2.1.2 Eghajlat, iddjdrdsi viszonyok

Elsésorban a kiiltéren végzett sportnal rejt veszélyeket az éghajlat és a mindenkori iddjarasi
viszony. Ha tal magas, vagy éppen tilsagosan alacsony, sz¢élsdséges a hdmérsékleti viszony,
akkor a szervezet fokozatosan alkalmatlanna valik a fizikai aktivitds végzésére, a nagy

terhelések hosszu tavu elviselésre.
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Amennyiben a kornyezet hdmérséklete a sportolo szervezetének atlaghdmeérsékletét tartdsan
meghaladja, akkor a terhelés, aktivitds novelése esetén a sériilések kockéazata jelentdsen
megnd. Az edzésmunka soran a hdség okozta tiinetek, mint példaul a fejfajas, hanyinger,
szédllés korai felismerése sokszor ¢letmentd is lehet. Ha a levegd hdémérséklete
sz¢lsOségesen alacsony, akkor a szovetek rugalmassaganak csokkenése, a test lehiilése,
kihiilése okozhat problémakat.

A levegd paratartalma szintén nagyban képes befolydsolni az emberi szervezet
hészabalyozasat. Magas paratartalom esetén az izzadas, mint a szervezet egyik héleadasi
formaja valik nehezitetté. A szabadtéri sporttevékenység esetében a Nap UV -sugarai szintén
okozhatnak akar sulyos sériiléseket is, nem elsdsorban mozgasszervrendszert érintdket. A
jegesedéssel jard iddszak, a kod sulyos mozgésszervi sériilések kornyezeti okozoja lehet.
Szabadéri sportolds esetében mindenképpen emlitést érdemelnek a villimcsapés okozta
sériilések, melyet a leggyakoribb kornyezeti tényezdkkel kapcsolatos sportoldi haldlozési
okként tartanak szamon. TObb tényezd vezethet a villamcsapas bekovetkezéséhez, de a
sportolok szempontjabol a legfontosabb a kornyezetiikben 1évo targyak, épitmények
magassaga ¢és szigeteltsége. Jellemzden a villam a kornyezet legmagasabb targyaba csap
bele, a 30 — 50 méteres hatosugar miatt a magasabb targyak kdrnyezete nem feltétleniil nyujt
tokéletes védelmet. A villamcsapas halalozasi aranya 8-10%, ami jellemzden a

villamcsapaskor bekdvetkezd szivledllas miatt kdvetkezik be.

2.1.3 Sportruhazat, sporteszkozok

Sportruhdzat alatt a mindenkori sportagi szabalyoknak megfeleld sportfelszerelést,
kényelmes, biztonsagos, tiszta, lehetdleg miiszalas anyag nélkiili (mert ez gatolja a
verejtékezést) ruhdzat értendd. A ruhdzat sportagra vonatkoz6 eldirdsai mara mar
letisztultak, és kevésbé tartalmazzak a kontakttal jar6 sportokban a kéz, ujjak sériilései okozo
zsebeket.

Vilaghiri sportruhazat gyartd nagyvallalatok folyamatos kutatasokat, fejlesztéseket
végeznek ugyanakkor a versenysportolokat segitd sportfelszerelések tokéletesitése
érdekében. Ennek ténye igazolja, hogy a helyes sportmunka végzéséhez elkeriilhetetlen a
minél jobb mindségli sportruhdzat viselése, mely a sériilések elkeriilésén tal akar a jobb
eredmény eléréséhez is hozzajarulnak. Az, hogy a sportolds kozben milyen ruhazatot visel
egy sportold sok tényezotdl fiigg. Az adott edzés jellegérél mindenképpen sziikséges
elézetesen informalodni. A kényelem mellett még lényegesebb szempont a sportold testi

épségét védd, megfeleld sportdltozék. A megfeleld sportruhdzat konnyli és szellds,
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alkalmazkodik az adott sportaghoz ¢és a hdmérsékleti viszonyokhoz. Ez utébbi jelentheti a
szabadtéri sportagak izésénél az évszaknak, illetve zart térben végzendd sporttevékenység
soran a teremhdmérsékletnek valdo megfelelést is. A jo sportruhdzat ismérvei:

- alkalmazkodik a mindenkori iddjarasi viszonyokhoz, pl. nyaron védekezés a nap
okozta égések ellen, a szem védelme érdekében napszemiiveg viselet.

- j6 szell6zoképesség, hogy a mozgas soran keletkezd izzadsag eltdvozhasson.

- j6 nedvszivo képesség.

- megfelel6 mozgastér biztositasa.

- megfelelé méretli, melyen feliil annak aktualis allapota is szintén sériilések forrasa
lehet, ha nem a versenyzd képességeihez, erdnlétéhez, testméreteihez illeszkedo.
Meéretében nem korlatozhatja a teljes mozgéstartomanyban valé munkavégzést. A
tul bd ruhézat viselése balesetveszélyes lehet.

- megfeleld suly, mely tényezdnek leginkabb a versenysportban van jelentdsége, de
fontos, hogy ne jelentsen plusz terhet a ruhazat.

- anyagat tekintve célszerli a természetes anyagokbol késziilt 6ltdzékeket viselni.
Altalaban a pamut dominal, amit poliészter, polamid szalakkal vegyitenek vagy
egy¢b specialis funkcidkhoz kifejlesztett szintetikus jellemzdket helyeznek
elétérbe, mint pl. 1égateresztés, hdszigetelés, vizlepergetés, elasztikussag. A
borirritacié kockdzata fennall.

A sportruhdzat részét képezik a sportdgra eldirt védofelszerelések viselete is. A
védofelszerelések alkalmazésa prevencios, az elhagyasukbol szarmazé sériilések az edzd
feleldssegét vetik fel.

A legtobb sportag specialis sporteszkdzok hasznalataval torténik, melyeknek rengeteg tipusa
ismert, mindségben, nagysadgaban ¢és akar formdjaban is. A sportagon beliili eszkoz helyes
valasztasanak Osszetevoi a sportold képessége (kezdd, vagy halado), kora (gyermek vagy
felndtt), méretei (kistermetli vagy nagy tomegi) €s az edzettségi szintje. A sporttevékenység
végzéséhez hasznalt sporteszkozok allapota, silany mindsége, helytelen mérete szintén

onmagukban hordozzak az egészségkarositd hatést, sériiléseket okozhatnak.

2.1.4 Sporttars

A legtobb sportag szabalyrendszere védi a sportolokat, megtiltja a sportszertitlen eszk6zok
hasznalatat, a tarsra veszélyes magatartdst ¢és mozdulatot. A  sportsériilések
bekovetkezhetnek sajnos sportszeritlen viselkedéssel szdndékosan, de az esetek nagyobb

szamaban a tars altal vétleniil, véletleniil (kivétel a full-kontaktos sportagak).
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A tarsak okozta sériilések tobbsége elkeriilhetd. Paros gyakorlatok esetében a
testméretekben, tigyességben és er6ben egymasnak megfeleld tarsak parositasa a szerencsés,
mellyel elkeriilhetd a kisebb tomegii sportolonak a tulterhelése és az iitkozésekbdl szarazo

komolyabb sériilések. Az ellentétes nemiiek parositasa szintén hasonld okokbdl keriilendo.

2.1.5 Doppingszerek
A doppingszerek szedése €s hasznalata elitélendd ¢és a szervezetre nézve is karos. A meg
nem engedett teljesitményfokozok hasznalata nemcsak egészségkarosodast, betegséget

okoznak, de sériiléseket is kivalthatnak.

2.2 Belso okok

A sportsériilések a sportold szervezetén beliil a meglévd specidlis vagy a megvaltozott
allapot miatt jonnek létre. A sériilések lehetséges belso okait a szakembereknek fel kell tudni
ismerni és a terhelést annak mértékéhez adaptalni. A sériilések belsé okai a kor, nem,

faradtsag, instabil mentalis allapot, a bemelegités hidnya, betegségek, sériilések.

2.2.1 Eletkor és a nem

A sportold kora és neme meghatirozza a terhelhetéség mértékét, az alkalmazhato
modszereket, az edzések mindségét €s mennyisségét, igy csakis ezek figyelembe vételével
torténhet meg az edzések Osszeallitasa. A férfiak és a nok kozotti szervezeti felépitésében €s
teljesitoképességben jelentds kiilonbség mutatkozik. A kor eldrehaladtaval a terhelhetdség
és a szervezet regenerdcios képessége is folyamatosan csokken. A jol Osszedllitott
foglalkozasok még az idésebb korosztalyban is csokkentik a sériiléseknek a valdszinliségét.
Az odafigyelés kiilondsen fontos, mert az iziileti helyzetérzékel€s €s a poszturalis stabilitas

csokkenés jellemzi a magasabb ¢€letéveket.

2.2.2 Faradtsag, elfaradas

A faradtsag az edzések természetes velejardja, mely vegetativ instabilitast is okozhat. A
faradtsag lehet akut, mely egy-egy edzés idejére jelentkezik, vagy kronikus, ami napokig,
hetekig is fennallhat sorozatterhelések kovetkezményeként. A faradtsag jeleit folyamatosan
figyelni kell, az edzdnek fel kell tudnia ismerni és annak megfelelden valtoztatni a terhelést,
valamint biztositani a megfeleld regeneracios 1dot. A faradt, de folyamatosan edzésbe és
meccsekre kényszeritett jatékos sportbalesetnek, egészségkarosodasnak komolyan kitett. Az

izmok faradéasaval csokken az iziilet stabilitast nydjtd propriocepcid is.
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Csekély Igen eros | Hatarterhelés
Erés elfaradas
elfaradas elfaradas utan
Borszin enyhe pir erds pirosodas igen erds tartds  sapadtsag
pirosodas tobb napon
vagy feltiing | keresztiil
sépadtsag
Izzadas hémérséklettdl |erds izzadas |igen erds | éjszakai izzadas
fiiggden enyhe, |derékvonal felett |izzadas a
kozepes labakon is
Mozgas a technikai | elvétve koordinaciés |a kovetkezo
szinvonalnak | mozgashibak, zavarok, edzésen
megfeleld pontatlansag, erdtlen mozgaszavarok,
bizonytalansag mozgas, tartds |ertlen  mozgas,
pontatlansag |csokkent
pontossag
Figyelem0ssz- |normalis, képes |a magyarazatoknal | jelentésen a kovetkezd
pontositas kovetni az | figyelmetlen, csokkent edzésen
edzdi nehezen tanul | figyelmi figyelmetlenség,
utasitasokat technikai, taktikai |teljesitmény, |képtelen a
feladatokat, idegesség, mozgashibak
csokkend megnyult javitasara,
differencialo reakcioidd szellemi
képesség munkéban a
koncentraciora
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Kozérzet panaszmentes |izomgyengesé¢g, |Olomsulyad |nyugtalan ¢jszakai
1égzési végtagok, alvas,
nehézségek, 1zom- ¢és|elalvaszavarok,
fokozodo iziileti tartds  izom-  ¢€s
erdtlenség fajdalmak, |izlileti ~ fajdalmak,
szédiilés, csokkent pszichikai
hanyinger, |és szellemi
»savanyu” |teljesitOképesség,
érzés magas pulzusszam
Teljesitokészség | toretlen csokkent teljes kedvetlen a
tettvagy, aktivitds, vagy a|nyugalom kovetkezd edzésen,
készség az | pihenésre, de|utani vagy,|egykedviiség,
edzésmunka |folytatja az edzést |abbahagyja |ellendll az edzoi
végzésére az  edzést,|utasitasoknak
nem akarja
teljesiteni a
feladatot
Hangulat emelkedett, visszafogott, de|kétségek nyomott, lassan
vidam, ¢élénk,|viddm hangulat,|meriilnek fel|felengedo, eros
mindenekel6tt | ha az edzés|kétség az edzést
a kozosségben |eredményeknek | értékeét ¢s|illetéen, okot keres
megfeleld a|értelmét az edzés kihagyasara
teljesitmény, varja|illetden,
a kovetkezd | félelem  az
edzést ismételt
terheléstol

2/1. tablazat: Az elfaradas tiinetei a kiilonbdz6 erdsségii terheléseknél (Martin)®
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Féaradtsag, elfaradas esetén a teljesitmény javitasa érdekében a pihenési, regeneracios
folyamatokat is fokozottan kell tdmogatni. A hdhatasokat felhasznalva elsdsorban a
szaundzas ¢s annak tobb technikdja alkalmazhato. A masszdzs a mechanikai erdket
hasznalva segiti a regeneraciot mint pihentetd, frissitési modszer. Masszazzsal a szovetek,
izmok allapota és a keringési rendszer mitkodése javithato, igy mindennapjainkban jol bevalt
¢s integralt moddszere a regeneracid tamogatdsanak. Kozvetlenill az edzések utani
regeneraciot tudjak szolgalni a jégkadak, krioszaundk is. Iziileti kotottség, blokkok, tulzott
izomfesziilés vagy izomldz ellen az SMR (Self Myofascial Release) henger nyujthat
segitséget. Az SMR egy specialis habhenger, mellyel a sportoldo ©Onalléan végezhet
kotdszoveti masszdzst, igy meggyorsitva a regeneracios idot, a nyirokaramlast, a

vérkeringést. Kivaldan fellazitja a letapadasokat, segit az izomlaz megel6zésében vagy

elmulasztasaban, javitja a mozgasterjedelmet.”,®
Aerob—
A regeneracio|Aerob Anaerob
anaerob Eré Gyorsasag
folyamata alloképesség alloképesség
alloképesség
hosszl
20-40%-o0s
Folyamatos ) ) — — — szlinetek
intenzitasnal
kdzben
40-80%-0s
intenzitasu
Kismértéki 1,5-2 ora 2 ora 2-3 ora -
terhelés utan 6
ora
40-80%-o0s
intenzitasu
Nagymértékii 12 ora 12-18 6ra | 18 ora 18 ora
terhelés utan 12
ora
40-80%-o0s
Teljes intenzitasu 7284
24-48 6ra 48-72 6ra 72 6ra
(talkompenzalas) | terhelés utan 24— ora
36 ora

2/2. tablazat: A regeneraci6 idétartamai annak mértéke alapjan’
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2.2.3 Mentadlis allapot, pszichés stdatusz

Egy sportolo aktualis érzelmi allapota nagy hatassal van a hatékonyséagra, eredményességre,
¢s nemcsak teljesitményben marad el az elvarhat6 szintt6l, hanem sériiléseket is kockaztat.
A mentalis probléma csokkenti a koncentracios képességet. Az edzdnek latnia kell a sportolo
hangulati valtozasait és figyelembe kell vennie, alkalmazkodnia kell hozza. A sportolo lelki

allapotara kozvetlen kihathat magéanélete, csapattarsa, edzdje, a bird és a kozonség is.

2.2.4 Bemelegités, eronlét hianya

A bemelegités a sportolot a magas szinvonalll tevékenységre késziti fel. A bemelegités
korébe tartoznak a pszicholdgiai eljarasok, kendcsok, masszazs, izmok aktiv bemelegitése.
A bemelegités tehat nem csak a szoveti homérséklet emelést célozza, azért nem oldhatd meg
csak kendcsokkel vagy fiirdokkel. A jo bemelegitéssel elkeriilhetd a teljesitménynek
csOkkenését mutato holtpont is. A bemelegités élettani hatasai ismertek, igy annak mell6zése
vagy elnagyolasa egyenes ut a kisebb-nagyobb sériilésekhez. A bemelegités és az erénlét
hidnya az egyik leggyakoribb sériilést kivalto tényezd, igy az edzonek kiemelt figyelmet kell

forditani mindkettore.

2.2.5 Betegségek

A beteg sportold komoly kockazatot jelent tarsaira, de sajat magara nézve egy esetleges
megsériilésre is. A legyengiilt szervezet szdmara az edzések tovabbi terhelést jelentenek,
eldnnyel nem jarnak. A beteg sportold tovabbi terhelése a betegség rosszabbodasat, a

gyogyulési folyamat elhuzodasat és szovodmények kialakuldsat is okozhatja.

2.2.6 Korabbi sériilések

A sériilt sportolo terhelése allapotanak kronikussa valasat idézheti eld, tarsulvan mas, ujabb
karosodasok elszenvedésének eshetdségével is. A sériilésekbdl felgydgyulds iddigényes,
mely a sériilés fajtijatol fligg, de tiirelmetlenség miatt siirgetni és lerdviditeni nem
célravezetd. A sériilt jatékosnak visszatérése a felépiilését végigvezetd szakemberek altal
engedélyezett, az id6 eldtti palydra 1€épés az Ujrasériilés valdszinliségét noveli. Hosszabb
inaktivitas utan a full-kontakt edzésbe torténd visszatérését megelézden aerob alloképesség
javitdsa, erdsitd tréning ¢és iigyességi gyakorlatok végzése sziikséges, esetleges

veédofelszerelések hasznalata is.
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3. EDZESMUNKA (IMREH AJTONY, DR. RATGEBER LASZLO)

A kovetkezo fejezetben bemutatdsra keriil a makrociklust alkoto edzésperiddusok, ezen beliil

is legrészletesebben az alapozasi (pre-season) iddszakban folyé munka.

A felkésziilési idOszak (alapozds) megtervezése egy egész éves edzésterv részeként

lehetséges. Kiilondsen igaz ez a csapatsportdgakra (pl. kézilabda, kosarlabda). Amikor az

edz6 meghatarozza az egész ,,edzés évet” (makrociklus), azokat az alabbi részekre bontja:

1. Alapozas el6tti idoszak (off-season): a szezon végétdl az alapozas kezdetéig tartd idoszak.

2. Alapozéas (pre-season): ennek iddtartama sportdganként valtozhat. Koséarlabdaban
altalaban 6 hét, az els6 hivatalos bajnoki mérkézést megel6zden. Felkésziilési idoszaknak
is nevezzik.

3. Versenyiddszak (in-season): ami kosarlabddban az els6 mérkdzés hetétdl az utolsod
mérkdzés hetéig tart.

4. Versenyid6szak utani periddus (post-season): az utolsé mérkdzéstol a szezon végéig tartd
id6szak.

A tervezett makrociklus minden egyes alkotdeleme nagy jelentdséggel bir, €s szoros

kapcsolatban, kdlcsonhatasban van egymassal. A kovetkez0 alfejezetben a f6 hangsullyal az

alapozasi idészak keriil bemutatdsra a kosarlabda sportagra koncentralva.

3.1 Tudnivalok az alapozasrol (pre-season)

Alapozasi vagy felkésziilési id6szaknak nevezziik a szezonnak azon kezdeti szakaszat, mely
elsésorban a sportolok erdnléti allapotanak megalapozasardl, fejlesztésérol szol, felkészitve
Oket a 6-8 honapig tartd szezon sordn érkez0 terhelésekre, segitve dket a szamukra sziikséges
fizikai allapot elérésére. A 2000-es évek elejéig a sportolok — kiilondsen a csapatsportagak
esetében — a bajnoki szezon lezarasat kovetd iddszakot pihenéssel toltottek, az erdnlét
fejlesztését a felkésziilési periddusban kezdték meg. Ez napjainkra megvaltozott, a profi
sportkluboknal altalanos elvaras a sportoloktol, hogy a felkésziilési idészak kezdetére szinte
tokéletes fizikai allapotban érkezzenek meg. Igy tehat a szezon utani iddszakot egy, az
alapozast megel6zo felkésziilés eldtti idoszak kdveti, amely sordn a sportolok sajat, vagy
edzdjiikt]l kapott edzéstervek alapjan késziilnek a sikeres és leginkabb sériilésmentes
kovetkezd bajnoki szezonjukra. A jelszo tehat az alapoz6 edzések eldtt: ,,mutasd a formad

¢s légy készen az edzésekre!”
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Szamos profi klubnal (leginkabb a csapatsportagak esetében) a siker kulcsa ahhoz, hogy a
soron kovetkezd bajnoki évadban bajnoksdgot tudjanak nyerni, az alapozas eldtti
ugynevezett ,,off-season” elvégzett edzésmunka. A szezon ezen szakaszaban elérend6 cél,
hogy a sportoloknal a sportagspecifikus erdt, gyorsasagot, robbanékonysagot ¢s
iranyvaltoztatasi (agility) mozgast fejlesszék. Az edzék az ,,off-season” soran elvégzett
edzésmunka alapjan hatdrozzak meg az alapozas (pre-season) programjat is. Az alapozas
célja nem kizarolag az, hogy minden egyes sportold erdsebb vagy robbané¢konyabb legyen,
hanem hogy versenyhelyzethez hasonld terhelési koriilmények kozott dolgozzanak az
edzések soran és ezaltal fokozatosan felkésziiljenek az ¢éles versenyszituaciokra. A
versenyhelyzet generalasara jo példa az Egyesiilt Allamokban alkalmazott egyik gyakorlat,
melynek lényege, hogy az alapozas soran elvégzett felmérések utdn a jatékosokat (pl.
kosarlabdéban) kiilon csoportokra osztjak, és az egyes csoportok kiilon edzdi stdbbal a
felkésziilési idOszak teljes ideje alatt egymas ellen versenyeznek példaul az erdsitd teremben.
Az alapozas célja:

1. Fejleszteni a versenyzd tipusu hozzaallast, viselkedést, valamint a mentalis erdt.

2. Novelni az adott sportagra jellemzd, sportagspecifikus erot.

3. Fejleszteni a sportagspecifikus gyorsasagot.

4. Fejleszteni a sportagspecifikus alloképességet.
Az edzOk szamara a legnagyobb feladat és feleldsség az alapozas id6szakéaban, hogy
kialakitsanak egy olyan programot, aminek segitségével a rajuk bizott sportolok jobb
sportolokké valnak a sajat sportdgukban. A kosarlabda a leglatvanyosabb sportagak kozé
tartozik. A jaték tempdja, ritmusa, dinamikdja nagyon magas, masodpercenként mas-mas
szituaciodba keriilnek a jatékosok, folyamatosan €s nagyon gyorsan valtozik a palya képe.
Eppen ezért a gyorsasag, robbanékonysag, koordinici6 és erd azok a f§ teriiletek, melyek
egyiittes fejlesztésére kiemelt figyelmet kell forditani, mikézben az edz6 megtervezi a
felkésziilési 1ddszak edzéseit.
A kovetkez0 tényekre kell nagy hangsulyt fektetni:

- fejleszteni a kosarlabda mozgasanyagara jellemzd gyorsasagot és kondiciot,

- fejleszteni a hajlékonysagot,

- fejleszteni a torzs erejét,

- fejleszteni a teljes test er6t,

- felkésziteni a csapatot az edzés terjedelmének fokozatos novekedésére.
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Az edzbéknek a fentiek figyelembevételével kell a funkcionalis gyakorlatokat kivalasztani és
periodizalni az alapozas 6 hetes id6tartamara. Olyan gyakorlatokat kell valasztani, amelyek

segitik a sportold szamara elérni a versenyiddszakban elvart teljesitmény szintet.

3.2 Az alapozas idoszakaban elvégzendo tesztek
A felkésziilési id6szakban célszerli felmérések, tesztek segitségével kdvetni a sportolok
fejlodését, igy onmagukhoz és csapattarsaikhoz mérten is figyelemmel kisérhetjiik az

elvégzett munka eredményét. Ezen felmérések eredménye képezi az edzéstervek alapjat is.

Attol fliggben, hogy az edzettségi szint melyik dsszetevdjét ellendrizziik, az alabbi teszteket
alkalmazhatjuk:
- élettani probak (keringés, 1égzésfunkcidk, anyagcsere mérése),
- motorikus, sportagspecifikus probak (technika, fizikum, illetve a kettd
kolesonhatasanak megismerésére),
A motorikus képességek felmérésének modszerei jol ismertetettek. !
- pszichologiai probak (motivacio, tarsas kapcsolatok, személyiség alakulasa),
- sportagi probak (technikai, taktikai felkésziiltség, ketté kolcsonhatdsa, specialis

edzettség lemérése).

3.2.1 Fittségi felmérések

A felmérések elvégzése elengedhetetlen annak érdekében, hogy hiteles edzéstervet készitsen
a szakember. Hiteles, testreszabott edzéstervet csak hiteles adatok alapjan lehet késziteni.
Az edzésterv megalapozottsaga, megfeleldsége, egyéni paraméterekhez vald igazitasa pedig
rendkiviil fontos a sériilés prevencid szempontjabol is. Legyen sz6 barmelyik sportagrol,
barmilyen jellegli, barmilyen céllal készitett edzéstervrdl, a kiindulépont minden esetben az
egyén pillanatnyi edzettségi, fizikai allapota kell, hogy legyen. Ezen allapot felmérésére
szolgalnak tobbek kozott a diagnosztikus helyzetfeltard6 motorikus felmérések is, melyek
rendszerében az utobbi években jelentds fejlddés és valtozas mutatkozik. Ezen felmérések
csoportjaba tartoznak a fittségi tesztek is, melyek a pillanatnyi fittségi allapot felmérésére
nagy megbizhatosaggal alkalmazhatoak. Az élsport szempontjabol a fittség az atlagosnal
jobb edzettségi allapotot takar - olyan &llapot, amely lehetdvé teszi a legoptimalisabb
teljesitmény elérését az adott edzés- vagy versenykoriilmények kozott. A fittségi felmérések
elénye, hogy nincs kiilondsebb miiszerigénylik, mégis hasznalhatoak objektiv értékelésre és
mindsitésre.
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3.2.2 Fittségi dimenziok és a tesztek prioritasa

A szakirodalmak két nagy fittségi dimenziot kiillonboztetnek meg:

1. Egészségkozponta fittség, melynek OsszetevOi: testosszetétel, izomerd, ero-
alloképesség, aerob alloképesség, hajlékonysag.

2. Készségkozpontli vagy teljesitménykozpontt fittség, melynek Osszetevdi: gyors

iranyvaltoztatas képessége (agility), erd, egyensuly, koordinaciod, gyorsasag.

Alloképesseég

Koordinicia Mozgékonysag

gyorsasagi
all.kep.
i

Eré Gyorsasag

Testkompozicio

3/2. 4bra: A fizikai fittség dimenzi6i'!

A fittségi dimenziokbol kiindulva a nemzetkdzi és hazai kutatok a terhelhetdséggel,
egészséggel kapcsolatos tesztek Osszetevoit fontossdgi szempontbdl harom csoportba
soroljak:
1. Elsdédleges fontossagu tesztek:
- az aerob fittség mérése
- avazizomzat fittségének a mérése
- antropometriai mérések (a testosszetétel meghatarozasdhoz)
2. Masodlagos fontossagu tesztek:
- afelso6 és also végtag izommunkdjanak mérése

- avall mozgékonysagat mérd tesztek
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3. Harmadlagos fontossagu tesztek:
- akézi szoritderd mérése
- lapérintési teszt
A sportolok ,,pillanatnyi" edzettségi szintje legmegbizhatobban az elsddleges fontossagl

tesztekkel mérheto.

3.2.3 A tesztekkel kapcsolatos alapelvek

A sportoldk fizikai aktivitasanak mérésére olyan motorikus teszteket alkalmazni, amely az
alabb felsorolt kritériumoknak megfelel:

Megbizhatésag: A motorikus teszteknek a fizikai fittség/edzettségi szint vizsgalatahoz
sziikséges elsérendii faktorokat (aerob fittség €s izomerd fittség) kell megbizhatdan, és
objektiven mérni.

Ervényesség: A motorikus tesztekkel az egészség/terhelhetdség  szempontjabol
leglényegesebb a kondicionalis képességek (aerob alloképesség és altalanos testi erd- erd-
alloképesség) teriiletén elért teljesitmény és az elvégzett mozgasprogram hatisara
bekovetkezett valtozasok (mérés-visszacsatolds) megbizhatd mérése.

Egyszeriiség: A teszteknek az adott sportagspecifikus mozgasaira kell ¢épiilni.
A sportolobarat tesztek helyes technikai végrehajtasa mindkét nem valamennyi korosztalya
szédmara kiilondsebb eléképzettség nélkiil is elvégezhetdnek kell lennie.

Objektivitas: A méréssel kapcsolatos feladatokat pontos instrukciok alapjan, egységes
szemléletben kell elvégezni. Az egyes motorikus teszteken elért teljesitmény objektiv,
megbizhato értékelését korosztalyonkénti és nemenkénti értékelési utmutatoval kell
biztositani. Az elért teljesitmény kiilonféle szempontok szerinti matematikai-statisztikai
feldolgozasaval szamszeritien is kifejezhetd, objektiv, hiteles adatokkal utankovetési és
Osszehasonlitasi lehetdséget kell biztositani, hazai és nemzetkozi standardokhoz egyarant.
Fontos tovabba a tesztek fiiggetlensége, azaz hogy az elért teljesitmény mérésének
pontossaga a kiils6 objektiv és szubjektiv feltételektdl nem, vagy csak igen minimalis

mértékben fiiggjon.
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3.2.4 Tesztek végrehajtasa, teszteredmények
Ahhoz, hogy a tesztek eredményei Osszehasonlithatéak legyenek, iigyelni kell arra, hogy
lehetdleg hasonld koriilmények kozott, meghatarozott 1épések szerint végezziik el oket. A
tesztek, felmérések menete a kovetkezo:

- a feladat ismertetése,

- 0sztonzés a lehetd legjobb teljesitmény elérésére,

- ateljesitmény mérése,

- ateljesitmény értékelése,

- az eredmény kozlése.
A felmérési adatokat két teriileten hasznalhatjuk fel:

- apillanatnyi teljesitmény megallapitasa,

- afejldédés allapotanak megallapitasa ismételt mérés esetén.
Fontos, hogy a tesztek eredményét és azzal kapcsolatos edz6i véleményt a sportolok
iranyaba visszacsatolasra keriiljenek. Ez tobb formaban is torténhet, a teljesitményértékelés
leggyakrabban alkalmazott formai:

- szobeli értékelések,

- ¢értékelés mennyiségi mutatokkal: pontértékelés vagy a versenyszabalyokban eloirt

értékelés.

3.2.5 Kosarlabda sportagspecifikus tesztsorozat

Eré: Sulypontemelkedés: ralépés nélkiil, térdhajlitason keresztiil fiiggbleges felugrassal a
mérce legmagasabb pontjanak érintése. Harom probalkozasbol a legjobb eredményt
jegyezziik.

Helybdl tavolugrads: ralépés nélkiil, térdhajlitison keresztiil, karlendités segitségével
vizszintes iranya ugras elére. A sarkak talajra érkezés utani helyzetét mérjiilk. Harom

probalkozasbol a legjobb eredményt jegyezziik.
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3/3. 4bra: Sulypontemelkedés

Alloképesség: felmérése a 20 méteres , bip-teszt”-tel hatékonyan végezhets. Bojak
segitségével ki kell jelolni egy 20 méteres tavot. A jatékosok a megadott jelre indulnak. A
kovetkezd jel elhangzasanak pillanataban egyik labukkal érinteni kell a masik oldali boja sor
altal jelzett 20 méteres vonalat. Minden tovabbi jel elhangzdsanak pillanatdban érinteni kell
a boja sor altal hatarolt 20 méteres vonalat. Amikor a jatékos 2. alkalommal sem tud az adott
jelre a 20 méteres vonalra érni legalabb egyik labaval a feladat szamara véget ér. Az

automata altal mondott szintet kell lejegyezni €s az adatlapon feltiintetni.

4

}

i >

3/4. abra: 20 méteres ,,bip teszt”

Gyorsasag: mérésére 20 méteres sprintfutas alkalmazhatd. Bojak segitségével, a mellékelt

abran jelolt 20 méteres tavot kell kijelolni. A stopperéra a jatékos mozgéasanak
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megindulasaval indul és amikor a jatékos a 20 méteres tav végét jelzd bojak kozott elhalad

akkor all meg. 2 mérés koziil a jobbik eredményt kell jegyezni.

/

75 feet

3/5. abra: 20 méteres sprint futas

Koordinacié: méréséhez ragasztd szalagokkal kijeloliink két egymassal parhuzamos,
egymastol meghatarozott tavolsdgra 1évé vonalat. Serdiilé korosztaly esetében 60 cm,
serdiil6-kadett korosztaly esetében 70 cm, junior korosztalyban 75cm tdvolsagra kell a
vonalakat elhelyezni. A jatékosoknak helyben torténd labdavezetést kell végezni a
kovetkezé modon: jobb kezes labda letités egyszer a ragasztd szalaggal jelzett vonalon kiviil
jobb oldalon — majd jobb kézzel egyszer a ragasztoszalaggal jelzett teriileten beliil — majd
bal kézzel a ragasztd szalaggal jelzett vonalon kiviil egyszer a baloldalon - majd bal kézzel
egyszer a ragasztdszalaggal jelzett teriileten beliil — majd ismét jobb kézzel egyszer a jelzett
tertileten kiviil és folyamatosan igy tovabb. Azt mérjiik, hogy 15 masodperc alatt hanyszor
keriil vissza a labda a kiindul6 helyre. A mérés a labdanak elsd talajérintésével indul. A
mérést hdromszor végezziik és a hdrom eredménybdl a legjobbat jegyezziik. A feladathoz

szlikséges eszkdzok: ragasztdszalag, kosarlabda, stopperora.

Egyensuly: tornapad iilorészével felforditva a pad keskenyebb merevitd lécén allva a
domindnsabb ldbon, cipd nélkiil kell mérni. A masik 1ab az 4bran jelzett modon, hajlitott
helyzetben a talpaval a nytjtva 1év0 térden fekszik. A kéz csipdn.

Azt mérjiik, hogy 60 masodperc alatt a sportolonk hany alkalommal vesziti el egyensulyat
és mozdul ki az abran is jelzett kiinduld helyzetbdl (kéz nem érinti a csip6t, 1ab nem érinti a

térdet és nem teszi le a labat a talajra).
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3/6. abra: Egyensuly felmérés

Ugyesség: mérése a mellékelt abran jelzett modon és irdnyokban lehetséges. A feladat a
harompontos vonal csticsardl indul. A teszt a biinteté vonalon kikészitett labda kézbevétele
utan kezddédik, majd szlalom labdavezetéssel folytatodik. Visszaérve a biintetdvonalra egy
dobast kell végezni allohelyben, majd labda nélkiil elvégezni a sportlétran kijelolt feladatot.
Ezt kovetden hatrafelé futast kell végezni, megallni alapallasban és hatra gurulni (tdmado

faultot imitalva). A gyakorlat zarasaként a kiindul6 helyre kell futni.

3/7. abra: Ugyesség felmérése

Pontossag: méréséhez a jatékosoknak 5 vagy 6 méteres tavolsagbol - serdiil korig 4 m,
serdiilé és kadett korosztalyban 5 m, junior korosztdlyban 6 m - kosarlabdaval kell az
allandéan mozgésban 1év6 tornakarika kdzepébe célozni. Eldszor kozvetleniil a karikéba,
majd pattintott dobassal. A teszt sordn azt mérjiik, hogy 30 masodperc alatt folyamatosan

kézbe adott labdéak segitségével, hanyszor talal a sportolo a karika kozepébe.
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A pontossag méréséhez hasznalhato masik feladat, amikor jatékosnak az dbran jelzett médon
kell a bojakat vagy medicinlabdakat kosarlabdaval egykezes atadast hasznalva eltalalni (jobb

¢s bal kézzel is).

3/8. abra: Pontossag felmérése

Labdavezetési képesség: A felmérés elvégzéséhez labdavezetést kell végeznie a
sportolonak az abran lathatd moédon és irdnyban. A mérd oOra a jatékos mozgasanak
megkezdésével indul és a célt jelzd bdja melletti elhaladas pillanataban all meg. A két mért

eredmény koziil a jobbik eredményt jegyezziik.

3/9. ébra: Labdavezetési iranyok a készség felmérés soran
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3.3. Edzések az alapozas idoszakaban
3.3.1 Bemelegités és nyujtds
A bemelegitésnek célja, hogy fokozatosan emelje a sportolok testhomérsékletét és a
kinesztetikus tudatossagot. A bemelegitést naponta érdemes valtoztatni, mert ez is segitheti
a sportolot abban, hogy kelld lelkesedéssel végezze a soron kovetkez6 mindennapi
feladatokat. A bemelegitést megelézden ajanlott dinamikus nyujtast (stretching) végezni
minden alkalommal.
A bemelegités a felkésziilési id6szakban kosarlabda sportagban torténhet labdaval, illetve
labda nélkiil. A labda nélkiili bemelegitési formak koz¢é tartozhatnak, példaul:

- folyamatos bemelegitési formanak nevezett — javarészt az atlétikai futdiskola

mozgaselemeire €piild gyakorlatsorok,

- sportlétra (agility ladder) segitségével végrehajtott mozgas elemek,

- mini vagy kdzepes méretl atlétikai gatak segitségét felhasznaldo mozgéaselemek.
A nyujtasoknak megkiilonboztethetd passziv és aktiv tipusa, és mindegyiknek statikus ¢€s
dinamikus formdja is. A nyujtasok tipusainak alkalmazasara egyre elfogadottabb azon
javaslat, hogy a bemelegités alatt az aktiv, dinamikus stretching, mig a fizikai megterhelést
jelentd foglalkozasok, edzések végén a passziv, statikus forma alkalmazand6, melyet a
kiilonboz6 nyujtasoknak a teljesitményre kihat6 hatdsai csak megerdsitenek.!? 3,14
Kiilonosen a kosarlabda edzéseknél nagy figyelmet kell forditani az atfogd, egész testre
kiterjedd nyujtasra. Ennél a témakdrnél maradva, fontos megjegyezni, hogy a hajlékonysag
fejlesztésének egy egész idényen at tartd folyamatnak kell lennie, nem pedig elkiilonitve

részfeladatként kell megjelennie egyes edzés ciklusokban.

3.3.2 Edzés [0 rész
Az edzések ezen részét tobb fajtara lehet bontani. Koséarlabda sportagnal maradva gyakoriak
az ugynevezett:
- egyéni képzések: amikor kis 1étszamu csoportokban egy vagy tobb edzd foglalkozik
a jatékosokkal. Elénye, hogy nagyobb figyelmet tudnak forditani egy-egy jatékosra.
Az ilyen jellegli edzés leginkabb a jatékosok technikai fejlddését szolgalja.
- csapatedzések: ahol a kosarlabda mozgasanyagaval a technikai és taktikai elemek
gyakorlasa a cél.
- edzOmérkdzések: ahol az elobb emlitett edzésformakon tanult elemek gyakorlasa a

cél.
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- kondicionalis edzés: az alapozéaskor a legnagyobb jelentéséggel bird edzésrész, heti
minimum 3 alkalommal ajanlott végezni.

- erdsitd edzés: a tiszta erd fejlesztésére iranyul6 edzés.

Kondicional6 edzés: a mai modern kosarlabddban rendkiviil nagy szerepe van az altalanos
kondicionalis allapot és az erd fejlesztésére iranyuld edzésmunkanak. A kondicionalis
edzéstipus legoptimalisabb periodizéldsa a hétfé — szerda — péntek ciklus.

A hétfoi és a pénteki edzéseken intervall alapt edzésmunka végzése tanacsos a sulyzods
erOsitd edzés elott. Természetesen a sulyzoval végzett edzésmunka, csak a megfeleld
korosztaly szamara ajanlott.

A szerdai napra javasolt egy hosszabb iddtartamu ,,stade state” jellegli edzést tervezni. A
hétfoi és pénteki intervall jellegli edzés tobbféle lehet. Kosarlabda sportagban a tdmado 1d6
24 masodperc, mely adat fontos kiindulopont az edzésmunka szempontjabol. Kutatdsok
alapjan a kosarlabda palyan egy jatékoson mért leghosszabb ideig tarté folyamatos nagy
intenzitasi mozgas kortlbeliil 20 masodperc hosszusagu. Emiatt a kondicionald edzés soran
a 20 masodperc nagy intenzitdsi munka és azt kovetéen 10 masodperces pihend idd
valtogatasa célszerli. Az ismétlések szama leginkabb az edzettségi allapottol fligg, de nem
ajanlatos a nyolc ismétlést meghaladé terhelés.

A szerdai ,stady state” tipusu edzés soran a sportoloknak egy bizonyos tavot kell
teljesiteniiik megadott iddintervallumon beliil. Ez ismét a kosarlabda jaték specifikumabol
adodoan kortilbeliil 20 perc id6tartamu (egy jatéknegyed 10 perc, egy félidé 20 perc). Az
alapozas 6 hetes peridodusa alatt a jatékosoknak ezen 20 perces idon beliil kell fejlédniiik

hétrdl hétre az altaluk megtett tdvolsagot illetden.

Erésito edzés: az erdsitd edzésnek kosarlabda sportagra nézve, 18 —26 év kozotti életkorban
a heti programban 4 alkalommal kell szerepelnie. Mig az alapozast megel6z6 iddszakban
tobb 1d6 és lehetdség van a ,.tradicionalis”, teljes testet erdsitd edzésekre, addig az alapozasi
1dészakban a nagyobb figyelmet a sportagspecifikus, funkcionalis erdsités kapja.

A program soran végrehajtani javasolt gyakorlatok nagy része tigynevezett unilateralis
(egyoldalu) gyakorlat. Az egy 1ab, egy kar és a torzs stabilitdsat erdsité gyakorlatoknak kell
dominélnia ezen idészakban.

A megfelel6 eredmény elérése érdekében természetesen minden jatékosnak, egyénre
szabottan kell programot késziteni. Az egyéni programban a feladatok illetve feladattipusok

szinte mindenki szdmdara ugyanazok, hiszen sportagspecifikus gyakorlat sorrol beszEliink.
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Eltérés a sulyok nagysagaban, illetve a terhelés mértékében van, ez minden sportolonal mas
és mas. Eppen ezért kell elvégezni az el6z6 fejezetekben emlitett teszteket, felméréseket,
hogy azok adjanak kiindulé pontot az egyéni tervek elkészitéséhez, valamint azokbdl

kiindulva tudjuk mérni, jatékosaink fejlodését is.

3.3.3 Az edzések terjedelme és intenzitasa

Az edzések terjedelmének és intenzitdsanak folyamatos monitoringja, kontrolalasa nagyon
fontos. A kosarlabda jatékosokra jellemzd, hogy minden edzésmunkat nagy sebességgel
végeznek, hiszen az edzések soran is ,,mérkdzés sebességet” probalnak modellezni, legyen
sz0 doboedzésrol, egyéni képzésrol, vagy edzémérkdzésrol. A felkésziilési iddszakban az
emlitett intenzitassal és a terjedelemmel az edzOnek ,,jatszania” kell. Amikor a kosarlabda
palyan végzett edzés terjedelme hosszu, akkor a kondicionalé edzésnek ennél rovidebb ideig
kell tartania. Az erdsitd jellegli edzések terjedelme az alapozas elsd ciklusaban (1-3 hét)
altalaban hosszabb, mint a kosarlabda palyan tartott edzéseké. Ez utobbiak idotartamat ekkor
nem ajanlott novelni. Mig az alapozas masodik részében (4-6 hét) az erdsitd jellegli edzések
id6tartama mar rovidebb, mint az elsd ciklusban. Ahogy kozeledik a csapat az alapozas
masodik ciklusahoz, az erdsit6 edzések terjedelmének egyre csokkennie kell és a kosarlabda
palyan végzett edzések idétartamanak ndénie. Ezen elvek betartdsa segit a faradtsag
elkertilésében, és segit felkésziteni a sportold szervezetét a kovetkezd edzésre.

Az edzésmunka sordn torténé kommunikacioé fontossagat nem lehet eléggé hangstlyozni.
Egy pontosan megtervezett és sikerre hivatott program csak akkor lehet hatékony, ha
megfelel6 kommunikécié van minden egyes résztvevo kozott, aki a programban részt vesz.
A sportolo, az atlétaedzd, az erénléti edzd, a sportedzdi stab, az orvosi stab, a rehabiliticios
tevékenységet végzd stab tagjai kozotti parbeszéd a kulcsa a program sikerességének. Ha az
edzésmunka mellett ez a tényez0 is adott, akkor a csapat készen all a kovetkezd bajnoki

Sz€zonra.
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4. TAPLALKOZAS ES FOLYADEKBEVITEL (IMREH AJTONY)

Napjaink ¢€lsportjaban, verseny- €és utanpotlas sportjdban a taplalkozasnak, azon beliil a
sporttaplalkozasnak nagy jelentdsége van. Az élsportolok mogott olyan felkésziilt szakmai
stab dolgozik minden teriileten, hogy a siker érdekében minden részletre érdemes komoly
figyelmet forditani. A helyes taplalkozas nagymértékben hozzajarulhat egy sportold
eredményességéhez. A kiilonb6zo vilagversenyeken (Olimpidkon, Vilagbajnoksagokon) a
csapatok mostanra sajat szakacsokat, konyhai személyzetet alkalmaznak, vagy a sajat maguk
altal hozott és eldallitott ételeket fogyasztjak. Ennek magyardzata, hogy igy a szervezetiik
szamara legidealisabb ételeket tudjak biztositani a csticsteljesitmény elérése érdekében.

Az ¢élsportolok szamara a taplalkozas ¢és a folyamatos folyadékbevitel az optimalis
kondicionalis allapot €s a teljesitmény szempontjabol kiemelkedden fontos, de emellett a
megfeleld regeneracid és a kivant testOsszetétel eléréséhez is elengedhetetlen, hogy
figyelmet forditsanak ra. A hazai sporttarsadalom sokdig azon a véleményen volt, hogy az
¢lsportban nem sziikséges kiilon étrend-kiegészités, vagyis tobb vitamint, asvanyi anyagot
juttatni a szervezetbe, hiszen a kiegyensulyozott, valtozatos taplalkozassal mindent
megkaphatnak a sportolok, amire sziikségiik van. Az elmult tiz év hazai kutatas-elemzései
bizonyitottak, hogy az esetek 90%-kaban nem teljesiil a megfelelé mértékii tapanyagbevitel
a normal taplalkozas mellett, és a folyadékpotlas is elégtelen. Altalanos hiba, hogy az étrend
nem igazodik az egyéni szlikséglethez, a sportag jellegéhez, és a felkésziilési periodusban
végzett edzésmunka jellegéhez és mértékéhez, ami hosszu tdvon vitamin- €s dsvanyi anyag
hianyhoz vezethet. A helytelen tdpanyagbevitel és a dehidrataltsag (folyadékbevitel hianya)
nagymértékben befolyasolja a sériilések kialakuldsat is.

Minden sportold szamara egyéni taplalkozasi tervet kell késziteni €s alkalmazni a szezon
mar kordbban ismertetett, minden egyes periddusaban. A helyes tdpanyag bevitelnek nagy
jelentdsége van, hisz kizérolag a megfeleléen iddzitett, adekvat taplalkozassal ¢és
folyadékpotlassal valosithatdé meg a maximalis sportteljesitmény, és érhetd el az edzés,

illetve verseny utani gyors regeneracio.

4.1 Taplalkozasi iranyelvek!>1617
Az American College of Sports Medicine, az American Dietetic Association, ¢s a Dietitians
of Canada altal 2000-ben kiadott, sporttaplalkozasi iranyelvek a kovetkezOkben foglalhatok

0ssze: csak és kizardlag olyan teljesitménynovel6t, valamint egyéb étrend-kiegészitot szabad
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alkalmazni, amely doppinglistan nem szerepel, biztonsagos, legalis €s a sportold szadmara

hatékony. Sokszor az étrend-kiegészitok hatékonysaga nagy egyéni eltérést mutat.

Energiabevitel: a magas intenzitasu, hosszabb iddtartamt edzésmunka esetén meglehetdsen
fontos a megfeleld energiabevitel, els6sorban a testtomeg és izomerd megtartasa miatt. A
napi 1,5-2 6rat meghalad6 intenziv sporttevékenységet végzd sportold napi energiaigénye
kb. 3000-6000 kcal kozott mozog. A javasolt energiabevitel tobb tényezdnek fliggvénye,
mint a nem, kor, sport jellege, annak id6tartama, intenzitasa. A 1,5-2 6ra idotartamu edzésre
nézve férfiaknal kb. 50-60 kcal sziikséges testtomeg kilogrammonként, nok esetében ez 45-
50 kcal-t jelent testtomeg kilogrammonként. Amennyiben a sziikségesnél kevesebb energiat
(kaloriat) vesz magéhoz a sportold, az az izomtomeg csokkenéséhez, csontanyagcsere
zavarhoz, a faradtsagérzet novekedéséhez, sériilésekhez vezethet.

A sportold energiasziikséglete tobb tényezotdl is fiigg, de alapvetden meghatirozza a
sportold neme, életkora, testosszetétele, a sportag jellege, tipusa, az adott napi tevékenység

intenzitasatol és idoétartalmatol.

Testsuly, testosszetétel: a testosszetétel a sovany testszovet (vér, izom, szervek, csontok)
¢s a zsirszovet aranyat jelenti. Sportoldok esetében altalanosan elmondhato, hogy tobb sovany
testszovettel rendelkeznek, és az atlagnal kevesebb a testzsir ardnyuk (mas néven testzsir
szézalék). A testzsir esetében fontos megjegyezni, hogy nem a mennyisége, hanem az
eloszlasa a 1ényeges, melyet befolyasol az aktudlis hormonszint és a genetikai faktorok is. A
kiilonbozd sportdgakban nincs idedlis testzsir szazalék, de a teljesitménytdl €s a sportag
jellegetol fiiggden férfiak esetén 5- 15%, mig néknél 10-18% az “optimalis™ ardny. A testzsir
tulzott ardnya a legtdbb sportban nem jelent elényt, az edzés idején csdkkenti az erdt, a
teljesitményt, a gyorsasagot. Ugyanakkor a szélsdségesen alacsony testzsir sem vezet
egyértelmiien teljesitménynovekedéshez. Minden sportold szédmdara sziikség van egy
optimalis  zsirtartalomra. A testzsirnak szamos Osszetevdje van: esszencidlis
(szOvetszerkezet), a raktarozott zsir (energia), és a nemekre jellemzd zsir (hormonalis).
Férfiaknal az ajanlott minimum zsirszazalék 5 %, a ndk esetében 10 %. Az egészséges
allapothoz mindkét nem esetén ennél tobbre is sziikség lehet, mivel a sz&lsdségesen alacsony
testzsir szédzalék hormondlis zavarokat, terméketlenséget, csokkent csontsiirliséget,
csontritkulast okozhat.

Amennyiben a teststly és a testosszetétel nem igazodik az adott sportagban elvarthoz, akkor

az jelentés mértékben kihat a sportteljesitményre. Mind a teststlyt, mind a testdsszetételt
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befolyasolja a sportolo neme, kora, o6roklott tulajdonsagai, életmodja és a végzett

edzésmunka is.

4.1.1 Taplalkozas az edzések fiiggvényében

Edzés elotti étkezés: edzés elott magas szénhidrat, és lehetleg alacsony zsir/fehérje
tartalmu tapanyagot sziikséges fogyasztani. Az alacsony zsir és rosttartalom gyorsan tdvozik
a gyomorbol, az effajta panaszok igy kikiiszobolhetdek. A magas szénhidrat tartalmu ételek
az izmok mukodéséhez szlikséges energiat nytjtjak.

Etkezés, folyadékpétlas az edzés soran: az edzésmunka ideje alatt az elvesztett folyadék
potlasara ¢és a folyamatos szénhidratfogyasztasra kell iigyelni, kiilonds tekintettel az
alloképességi sportokban, illetve a magas intenzitasti edzések esetén fontos, vagy ha az
edzésen szélsdséges kiilsd koriilmények vannak, pl. magas hdmérséklet, paratartalom, stb.
Energiabevitel edzések utan: edzés vagy verseny utan fontos a minél sokrétlibb tapanyag
utanpotlas biztositasa, azaz fehérje, zsirok, szénhidratok bevitelére is sziikség van a gyors
regeneracid érdekében. A szénhidratokkal a tdpanyag raktirok ujratoltését végezzik, a

fehérje potlassal biztositjuk az izomsejtek regeneralasat.

4.1.2 Tapanyagok tipusai

Fehérjék: a szervezetnek fehérjére van sziikséges az anyagcsere-folyamatok miikodésében
résztvevd enzimek és hormonok képzéséhez, a test szoveteinek megljuldsdhoz, a
novekedéshez. Az élsportolok fehérjesziikséglete magasabb az atlag sziikségletnél, hogy
kompenzalni tudjdk a sporttevékenység kovetkeztében megemelkedett fehérjebontast, €s
1-2,5 grammra tehetd teststlykilogrammonként. Erésportoloknak ez az érték 2-2,5 gramm
testsulykilogramm naponta.

Az optimalisnal nagyobb fehérjebevitel nem eredményez tovabbi izomndvekedést. Ajanlott
alacsony zsirtartalmu, magas fehérje tartalommal rendelkezé ételek fogyasztasa. Legfbb

fehérjeforrasok: hus, tengeri hal, tojasfehérje, tejtermékek.

Szénhidratok: a vércukorszint ingadozasdnak megakadalyozasdban ¢és az izomglikogén
raktarak utanpotlasaban jatszanak szerepet. A szénhidrat sziikséglet szamos kiils6 €s belsd
tényez6tdl fiigg (nem, kor, sportag jellege, terhelés mértéke). Javasolt mennyisége: 6-10

gramm/testsulykg. Nagy igénybevétel esetén, foként erd- és alloképességi sportoknal az
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optimalis mennyiség elérheti a 12-13 grammot testtomeg kilogrammonként, mely a sportoléi
energiaigény 50-60% - at fedezi.

A szénhidratbevitel idozitését, tipusat, mindségét fontos megallapitani, hogy a
glikogénraktarak telitettségének maximalizaldsa ¢és sportoloi teljesitmény javitdsa
érdekében. Egy magas intenzitdsu edzés sordn jelentkezd faradtsag altalaban a glikogén
kifogyasa miatt kovetkezik be, mely egyuttal a teljesitmény csokkenéséhez is vezet.

A szénhidratok csoportositasat a glikémids indexiik (GI) alapjan is végzik. A magas
glikémias indexii szénhidratok gyors, az alacsonyak lassu vércukorszint emelkedést
okozhatnak. Ha a sportold magas glikémias indexii ételeket fogyaszt az edzést megeldzden,
az javithatja az alloképességét, és valamelyest késlelteti a faradsag bekdvetkezését. A
glikogén szint rendezddése koriilbeliil egy napig tart és tobb tényezotdl is fiigg: a
glikogéniirités meértékétdl, az izomkarosodastol és a szénhidratbevitel idejétdl és tipusatol.
Gyorsabb a glikogénszint rendezddése, ha az edzést kovetden a sportold magas vagy kdzepes
glikémids indexti szénhidratokat fogyaszt. Ez kiilondsen fontos, ha napi egy edzésnél tobb
van.

Zsirok: A huzamosabb ideig végzett izommunkdhoz sziikséges energiat a sportoloi
szervezet nem tudja kizdrélag a glikogénraktarakbdl fedezni. A megfeleld energiaellatés
érdekében a zsirok bevitele minden sportold szdmara sziikséges. Fontos, hogy a szervezet
hosszabb tavon képes legyen energiat nyerni a bevitt zsirokbol, ezért fel kell késziteni arra,
hogy a szénhidrat raktarak kiapaddsdra ne faradsaggal reagdljon. A zsirbevitel az Gsszes
energiabevitel kb. 25-30%-at kell adnia telitett, valamint egyszeresen és tobbszordsen is

telitetlen zsirsavakkal egyiittesen.

A helyes taplalkozas alapelve, hogy igazodjon a sportoloi szervezet sziikségleteihez. Az
energiasziikséglet megfeleld potlasa érdekében a tdpanyagok ajanlott beviteli ardnya
fehérjébol kb. 15%, szénhidrat 50% és zsirokbol kb. 20-25% zsir. Emellett rendkiviil fontos
szerepe van a vitaminok, asvanyi anyagok megfeleldé mértékii potlasara, és a

folyadékpotlasra is.

4.2 Vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek 3

A vitaminok, asvanyi anyagok bevitele élsportolok esetében a vitamin €s asvanyi anyag
hiany kialakuladsanak kockézata fokozottan fennall, kiilonos tekintettel testsulycsokkentés
ideje alatt, mivel ezen iddszakban bizonyos tdpanyagok, ételek kimaradnak az étrendbdl. Az

élsportoloknak minimalisan annyi vitamint, d4svanyi anyagot, nyomelemet kell bevinnie a
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szervezetébe, mint az ,,atlagember” szamara ajanlott mennyiség, de lehetdleg ennél nagyobb

mennyiséget.

A vitaminok kis molekulasulyu, kaloriaérték nélkiili szerves vegyiiletek. Az emberi
szervezet szamara kulcsfontossaguak, ezért azokat folyamatosan podtolni sziikséges. A
vitaminokat oldodéasuk alapjan zsirban és vizben 0ld6do vitaminként jellemezhetdk.

A zsirban 0ldodé vitaminokat (A-vitamin, D-vitamin, E-vitamin, K-vitamin) a szervezet
képes elraktarozni a zsirszovetekben, €s azokat sziikség szerint iitemezetten felhasznalni.
Vitaminhidny ebbdl kifolyolag csak abban az esetben l1éphet fel, ha huzamosabb ideig
elégtelen a bevitelik. Az A-vitamin hidnya miatt csokkenhet a szem sotétséghez valo
alkalmazkodoképessége, fiatal korban a csontok novekedése lassulhat, tiladagolasa pedig
hajhulladshoz, hamlésos bdrgyulladdshoz vezethet. A-vitamint kizarolag az éllati eredetii
¢lelmiszerek tartalmaznak. A D-vitamin hidny gyerekkorban csontanyagcsere zavart
okozhat, tiladagolasanak jele a csontok torékenysége, és a kalcium beépiilésének zavara.
Jelenléte nélkiilozhetetlen a kalcium ¢és a foszfor felszivodasahoz és a csontokba vald
beépiiléséhez.

Az E-vitamin hidny hormondlis zavarokat, anyagcserezavarokat, izomsorvadast és a
vitamintarold képesség romlasat idézheti eld. Sportoloknal az E - vitamin folyamatos
potlasaval elkeriilhetd az izmok talfaradasa, igy csokkentheto a tuledzettség kialakuldsanak
kockazata. A K-vitamin hidnya vérzékenységhez vezethet.

A vizben old6dé vitaminok folyamatosan sziikséges potolni, ezek raktarozdsara az emberi
szervezet nem képes. Az esetleges bevitt vitaminfelesleg a vizelettel vagy verejtékkel
tavozik. A B-vitaminok a sejtosztddashoz, DNS és fehérje képzéshez, a fehérje €s aminosav
anyagcsere soran fontosak. A napi aszkorbinsav sziikséglet nagy mértékben fligg a terhelés
szintjétdl, az edzésmunka intenzitdsatol, sportolok esetén magas a szervezet igényszintje
ezen vitamint nézve. A P-vitamin a C-vitaminhoz hasonldéan biologiailag aktiv vegyiilet,
fontos szerepe van a vérzékenység meggatlasdban.

A szervezet a vitaminok egy részét képes eldallitani, igy nem kizarolag a sportoloi étrend
befolyasolja. A vitaminhiany tipusait (szintjeit) is fontos megemliteni ezen a ponton. A
hypovitaminozis részleges vitaminhianyt jelent, €s hypervitamindzisnak nevezzik a
szervezet 1gényét meghaladd vitaminbevitelt. Utobbinak akér toxikus, egészségkarositd
hatésa is lehet, gyakran az enzimrendszerek miikddési zavarat is jelentheti. A vitaminok
teljes hidnyat avitaminozisnak nevezziik, de ez igen ritkan eléforduld jelenség.

A sportoloi szervezet vitamin €s dsvanyi anyag sziikséglete szamos kiilsé és belsé tényezotol
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fligg: sportag jellegétdl, a sportolo ¢életmdd;jatol, taplalkozasi szokdsaitol, a sportold koratdl,
nemétol, stb.

Asvanyi anyagok és nyomelemek: olyan szervetlen elemek, melyek az emberi szervezet
mukodésében 1étfontossagu szerepet jatszanak, kiilondsen az anyagcsere folyamatok, és az
emberi test alkotorészeinek (sejtek, szovetek) felépitésében. Az dsvanyi anyagokra, mint
natrium, kalcium, magnézium, kalium, foszfor, nagyobb mértékben van sziiksége a
szervezetnek, mig a nyomelemek — bor, jod, vas, réz, cink, stb. csak kisebb mértékben
vannak jelen. Az alabbiakban a legfontosabbak keriilnek bemutatasra.

Az asvanyi anyagok koziil a kalcium a csontképzddéshez, izomndvekedéshez, izom-
Osszehuzodéashoz, ingeriiletvezetéshez sziikséges, a sulyzoval végzett és a futdoedzések
fokozzadk a csontosodast, és a kalciumfelszivodast. A sportoldi szervezet napi kalcium
sziikséglete kb. 2-3g. Kalciumhiany esetén csontképzddési zavarok, izomgdresok,
véralvadasi zavarok Iéphetnek fel. A foszfornak felszivodasa hasonlé a kalciummal.
Fontosabb foszforforrasok a tejtermékek, husok, hal, egyes zoldség félék, olajos magvak és
diofélek. A sportolok napi foszfor sziikséglete 3-4g. A kalium eloszldsa egyenletes a
szervezetben, de sportolokndl jellemzd, hogy az edzésmunka sordn az izomzat kéalium
koncentracidja nd, tehat magasabb az atlagosnal. A sportolok napi kalium sziikséglete kb. 3-
5g. A kalium hidnya izomgyengeséget, 1égszomjat, szivgyengeséget idézhet eld. A szervezet
napi natrium sziikséglete kb. 1-5g. A magnézium szdmos enzimatikus folyamathoz
nélkiilozhetetlen, ugyanakkor a csontszoveteknek is alkotdja. A sportolok magnézium
szlikséglete kb. 0,4-0,8g. A kén elsésorban aminosavakkal vihetd be, igy a szervezet kénnel
torténd ellatottsaganak fliggvénye a fehérje ellatottsag. A sportoldi szervezet napi kén
sziikséglete kb. 1,5-2,5g. Az asvanyi anyagokon, azaz makroelemeken kiviil egyéb
mikroelem és nyomelem is sziikséges az életfolyamatokhoz fenntartdsahoz. A vas rendkiviil
fontos a sportolodi szervezetszamara, tekintve, hogy a hemoglobin képzéséhez sziikséges. Az
ajanlott napi bevitel ndk esetében kb. 25-33mg, férfiaknal 18-25mg. A vashiany tiinetei a
faradtsag, fejfajas, szédiilés, valamint magasabb 1€gzésszdm a sporttevékenység soran.
Vaspotlas hatdsara hamar teljesitményjavulds, és a tiinetek megsziinése varhatd. Krombol
megfeleld étrend esetén az élelmiszerekbdl kielégitdé mennyiségben jut a szervezetbe. A
sziikségesnél magasabb krom koncentracid okozhat toxikus, ndvekedésgatlast, valamint m4j
¢€s vesekarosodast. Erd- és alloképességi sportot végzd sportolok esetében mennyisége kb.
200-400pg kozott van. A jéd egy olyan nélkiilozhetetlen mikroelem, mely sziikséges a
pajzsmirigy miikodéséhez. A sportolok szdmara javasolt jod mennyiség kb. 100-300ug.
Neélkiilozhetetlenek tovabba a szelén (100-200pg), molibdén 100-200pug), cink (15-50mg,
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talzott bevitele karos), és a réz (1-5 mg) is.

A mikroelemek felszivodasat szamos koriilmény befolyasolja, tobbek kozott az életkor, suly,
nem, kornyezeti adottsdgok, sportag jellege, stb. A beviteli igény mértékének megallapitasa
meglehetésen nehéz, sét tulzott fogyasztdsuknak hatasa mérgezd is lehet. A sportoloi
szervezet igényeihez igazodd mikroelem ellatottsag csak valtozatos és kiegyensulyozott
étrenddel valdsithato meg.

Az RDA (Recommended Dietary Allowance), azaz a felndttek szamara ajanlott napi vitamin
¢€s asvanyi anyag beviteli referencia értékek, megmutatjdk a szervezet napi atlagos vitamin
¢€s asvanyi anyag sziikségletét. A mult szazad kézepén az Amerikai Taplalkozastani Intézet
meghatdrozta ¢és standardizalta az egyes vitaminok és 4svanyi anyagok optimalis
mennyiségét, amelyet ,,Recommended Dietary Allowance”-nak, rovid nevén RDA-nak
neveztek el. Ezen referencia rendszer hasznalatos ma Magyarorszagon, a referenciaértékek

pedig orszdgonként eltérdek.

4.3 Folyadékpotlas

A sportteljesitmény csokkenése egyenesen aranyos a folyadékveszteség csokkenésével.
Fontos megjegyezni, hogy hibas gyakorlat, hogy ha az ivas idézitése a szomjusagérzés
megjelenésére adott valasz, mivel a szomjusagérzet a szervezet egyik vészjelzése a stlyos
folyadékvesztésrdl. Elsportoloknak fokozottan tigyelni kell arra, hogy még a szomjusag
érzés megjelenése eldtt potoljak a kialakult folyadékveszteséget. Ha a folyadékveszteség
eléri a testtomeg 2-3%-t, a teljesitmény romladsa kovetkezik be. Az ezt meghaladé mértéki
folyadékveszteség (dehidracio) akar 20-30%-os teljesitmeénycsokkenéshez is vezethet. A
sportolok szamara a megfeleld folyadekpotlas elengedhetetlen a maximalis oxigénfelvevd
képesség biztositasa érdekében.

A dehidratacio jellemzd tlinetei: faradtsag, étvagytalansag vagy étvagycsokkenés, fejfajas,
sotét, testhomérséklet-emelkedés, gorcsok. A dehidratacié elkertilése érdekében a sportoldi
tevékenység elott €s utan a testtomeg mérésével célszerii ellendrizni €s podtolni a folyadékot.
Lehetdség szerint kertilni kell a szénsavas, cukrozott, az alkohol- és koffeintartalmu italokat.
Utobbiak vizhajtoé hatdsuk miatt kifejezetten hatraltatjak az edzésmunka soran a szervezet
megfeleld mikodését, rontja az alloképességet, negativ hatdssal van az erére, a
koordinacidra €s a gyorsasagra, tovabba csokkenti a szervezet hdszabalyozasi képességét.
Az elébb emlitettek miatt mindenképpen noveli a sériilések kockézatat. Dehidratalt
allapotban a sporttevékenység, edzésmunka végzése a szervezet tilheviilését okozhatja,

mely mindenképpen teljesitménycsokkenéshez vezet.
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Fontos, hogy az edzést mindig jol hidratalt allapotban kezdje a sportolo. A megfeleld
folyadékbevitel elengedhetetlen az edzést megel6zden, kdzben és utdn is. Az edzést
megelézéen 1-2 oOréval 4-5dl-t, az edzés ideje alatt féloranként 1-2dl-t sziikséges
elfogyasztani, ha lehet izotonias ital forméjaban. Edzés utan a testsulybodl elvesztett minden
0,5kg utan 4-6dl folyadék bevitele javasolt. A viz megfeleld folyadék az alacsony és a
kozepes intenzitasu, egy oranal rovidebb edzések utan. Az intenziv, egy orat meghaladd
edzések utan sportitalok fogyasztasa javasolt, melynek szénhidrattartalma minimum 8%,
azaz 8g/100ml). Erre a célra a legmegfeleldbbek a hipotonids (<4%) és izotdnids (4-8%)

sportitalok. Az idealis sportital hdmérséklete 10 °C koriili és szénsavmentes.

4.3.1Viz

Hiédnyallapot, dehidrataltsdg akkor is felléphet, ha nem megfelelé6 mindségli folyadékkal
torténik a folyadékpotlas. A verejtékezéssel a szervezet meglehetdsen nagy mennyiségl
natriumot veszit, melyet, ha nem poétolunk akar hyponatraemia is kialakulhat, melynek
nemcsak a teljesitményre lesz negativ hatdsa, hanem mivel 1étfontossdgu dsvanyi anyagrol
van sz0, negativ élettani hatdsokat is kivalthat. A vizfogyasztés, kiilondsen az dsvanyviz
fogyasztas esetén kiemelten fontos tehat a natrium tartalom, natrium bevitel figyelemmel
kovetése. Emellett kiilondsen fontos, hogy a vizben ne forduljon el6 nitrit vagy nitrat, mivel
ezek mérgezd vegyliletek, csokkentik a szervek, szovetek oxigénelldtdsat. A hazai
asvanyvizek Osszetétele elfogadhatd, dsvanyi anyag tartalmuk megfeleld. A viz illetve
asvanyviz azonban nem a legmegfelelobb az elvesztett folyadék potlasara, erre sokkal

inkabb alkalmasak sportolok esetében az izotdnids italok.

4.3.2 Izotonias italok

A sportolok szamara a legjobb folyadék- és elektrolitpotlasi forrast az izotdnids italok
jelentik.

Az izoténias italok az emberi sejtekben és vérhez hasonld sotartalommal rendelkezik.
(ozmolaritdsa 280-320 mosm/l). Egy - két 6ras terhelés esetén natriumra van a legkevesebb
sziikség, mert elegendd raktarral rendelkezi a szervezet, az ennél tovabb tartd
sporttevékenység esetén viszont potolni kell. A sportitalokban a natrium f6 feladata, hogy
novelje a gyors folyadékpotlast, és javitsa az ital izét. A 280-320 mosm/I-nél nagyobb

--------

italokat hipotonids oldatnak nevezziik, pl.: viz. Az izoténids italok esetében fontos még,
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hogy fruktoz, gliikkdz-, maltodextrin-, szukrozkombinacidt tartalmazzon, melyek szénhidrat
forrasként miikodnek a szervezet szamara. A gliikkdz és a natrium egylittes hatasa, hogy
fokozza a folyadék felvételt, és segiti a folyadékhaztartas egyenstlyanak kialakitdsat. Az
izotonias italok tovabbi kritériumai, hogy izletesek legyenek, konnyitvén ezzel
fogyasztasukat, a megfeleld mennyiségli folyadékbevitelt érdekében, ugyanakkor szénsav €s

koffeinmentesek is. '°

4.4. Utanpotlas koru sportolok szamara kialakitott étrendi javaslatok
A versenysportoldk, élsportolok tdpanyagigénye sportaganként, a szezon periddusatol és az
edzésterhelés mértékétdl fliggden eltér a szabadidd sportot végzé emberek igényeitdl. Az
étrend alapjai - az egészséges taplalkozas jegyében — megegyeznek, tdpanyagigényiiket
azonban igazitani kell egyénileg, az adott sportold testosszetételéhez, tipanyag
tolerancidjahoz, és az edzésterhelés mértékéhez.
Utanpotlas kort sportolokkal foglalkoz6 gyakorld edzOként a tapasztalat az, hogy az
utanpoétlas kort sportolok taplalkozasi szokéasaira nem harul kellé figyelem. Nagyon nehéz
a helyzet a sportoldk iskolai id6beosztasa, az iskolai konyha, €s a sziildk elfoglaltsdga miatt.
Viszont a sikeres teljesitmény elkeriilhetetlen része a helyes taplalkozasi szokasok
kialakitasa, még utanpoétlas koru sportolok esetében is, ezért nagyon fontos lenne kelld
figyelmet forditani rd. Egy aktiv, fejlodésben 1évd, mindennapos terhelésnek kitett szervezet
szdmara a helyes taplalkozasra forditott figyelem csak plusz elényodket jelent.
Amint az kordbban emlitésre keriilt, az étrend alapjat a sportolok esetén is az egészséges
taplalkozas jelenti. Sportolok esetében ez kiegésziil azzal, hogy az egyéni tapanyagigényt is
vizsgalni kell, és ennek megfelelden egyéni étrend kialakitasa szilikséges. A sportolok
energiasziikséglete az alapanyagcserébdl és a sporttevékenységhez sziikséges tobblet
anyagcserébdl adodik. A nagy intenzitassal edzd sportolonak nagyobb energia bevitelre van
sziiksége a megfeleld energia egyensuly eléréséhez.
A kovetkezd sorokban javaslatok olvashatoak, melyek segitséget nyujthatnak edzdknek,
szliloknek, sportoloknak egyarant az étkezések gyakorisagara és Osszetételére vonatkozoan:
- Naponta legalabb 4-5 alkalommal torténd étkezés javasolt. Fontos, a napi
taplalékmennyiség egyenletes eloszlasa, aminek elfogyasztdsdhoz rendezett
koriilményekre és nyugalomra van sziikség.
- A napi ajanlott folyadékbevitel 2-3 liter, aminek mennyisége a sporttevékenységtol,
edzésmunkatol fliggben novelhetd. A verejtékezéssel elveszitett elektrolitokat

megfeleld mennyiségben ¢és aranyban potolni sziikséges, mely célra a viz nem
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megfeleld. Az edzések sordn sportitalokkal javasolt potolni az elvesztett folyadékot.
Keriilenddek a gylimoélcslevek, szénsavas iiditdk, energiaitalok és az alkohol.
Az edzések elott masfél-két draval mar nem ajanlott étkezni. Edzés el6tt, verseny idején

gabonaszeletek, bandn, sportgél, vagy sportitalok fogyasztasa javasolt.

Az étkezések Osszetétele:

Ajéanlott az alacsony zsirtartalmi, magas fehérje tartalmu ételek, nyersanyagok
fogyasztasa. PI. a husok, a tengeri halak, a tojasfehérje, a tej és a tejtermékek.

Napi rendszerességgel javasolt magas fehérjetartalmu ételek fogyasztasa: tejtermékeket
naponta minimum fél liter tejnek, joghurtnak, 5-8dkg sovany sajtnak megfeleld
mennyiségben, mig a sovany husokat, tengeri halakat napi 100-150g mennyiségben.
Csokkenteni kell azon hustermékek mennyiségét, melyek magas zsirtartalmuak és
valés, a szervezet szamara jOl hasznalhatd tapértékiik pedig alacsony. Pl.: virsli,
majkrém, szalonna. Az egyéni fehérjeigény megallapitdsdhoz célszerli igénybe venni
dietetikus szakember segitségét.

A szénhidratok jelentik a vazizomzat fO forrasat sporttevékenység soran. Foként
keményitébol (miizlik, korpas teljes kidrlésti pékaruk, zoldségfelek, tészta, rizs, stb.)
lehet potolni.

Friss zoldséget és gylimdlesot naponta tobb alkalommal kell fogyasztani.

Sos és édes siitemények, gyorséttermi ételek fogyasztasa kifejezetten keriilends.?”
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5. ROGZITOK, TAPE ALKALMAZASA (DR. MOLICS BALINT)

A mozgasszervrendszer karosodasainak kezelését, az elveszitett mikodoképesség
helyreallitdsat és potlasat szolgald gyogyaszati segédeszkdzok az ortézisek. Barmelyik
ortézis tervezésénél és készitésénél a haromdimenzids térben valdé gondolkodas €s felépités
donti el azok késObbi hasznalhatosagat. Az ortézisek tdmasztast, rogzitést, tehermentesitést,
korrigalast nyajtanak, hosszkiilonbséget egyenlitenek ki. Rogzités vonatkozasaban az ortézis
lehet mérsékelt/részleges, melyek csak bizonyos mozgasokat korlatoznak, a mozgas
lehetdsége igy részben még megtartott pl. iziileti-, izomgyulladasok, porckopas, randulés,
porckorongsérv eseteiben. A mozgasokat teljes mértékben korlatozé rogzitok alkalmazasat
sulyos gyulladdsok, csonttorések és ficamok indikaljak. A brace-ek azon kiils6 eszk6zok,
melyek védo funkciojiiak az iziiletet deformald erdk hatdsaval szemben, mikozben a nem
védett mozgasokat megengedik. A kiilsé rogzitések preventiv hatidsa epidemiologiai
modszerekkel mar rég bizonyitast nyert.?!,”> A rogzitk hatdsanak mechanizmusa -
elsdsorban a tapingnél - a mechanikai hatasbdl €s a propriocepcid rogzités alatt kimutathato
javulasabol szarmazik.??,* Félmerev ortéziseknél a propriocepcid pozitiv valtozdsa mar
kevésbé fogalmazhaté meg, sét régdta ismert, hogy a mozgasok, igy a motoros valaszok
korlatozasa miatt negativ hatdsa, hosszi tavu alkalmazasukkal a proprioceptiv motoros
vélasz gyengiilése kovetkezik be.?,*

A ragasztasos moddszer, a taping kezdetben az ortopédiai manipulativ kezelések kapcsan
terjedt el az iziileti struktirak relativ immobilizacidjat €s szelektiv megtamasztasat szolgalva
az ugynevezett sport tape ragasztoval. A sport tape nem elasztikus tape, egy rugalmatlan
tapasz, funkcidja az iziiletek passziv tartdasa és rogzitése. Sportsériilések miel6bbi
gyogyitasara, illetve a sériilések megeldzésére is hasznéalhat6. A felhelyezésének teriiletén
azonban akadéalyozhatja a szovetek keringését és anyagcseréjét, €s borvédd réteg
alkalmazasa indokolt, mert hosszutavon nincsenek jo hatdssal a bérre. A borhoz hasonlo
tulajdonsaggal bird, rugalmas blrbarat ragasztd az elasztikus tape, mely hatasat a
proprioceptorokon  keresztiil fejti  ki. Elasztikus taping védéfunkcido szerepd,
mozgaskorlatozassal a sériilt szovet védelmének elérésével a fajdalom elkeriilhetd, a
sportban a sériilések csokkenthetok. Tovabb funkciojuk a korrekcio, a vérellatas javitasa,
masszazs és nyirokdrenazs funkcio, mechanoreceptor aktivalés, és az emlékeztetés (lathatod
¢és érezhetd tape-ek emlékezetik a pacienst a gyakorlasra). A kiilonboz6 szinli tapaszok
anyagukban megegyeznek, ugyanannyira elasztikusak és tartdésak is. A szinek kozti

kiilonbségnek a szinterapiaban van szerepe.
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A teljesen egészséges szoveteknek nincs sziiksége tapelésre, hasznalatukat funkciozavarok,
szovetkarosodasok indikaljak, de az iziileti sériilések megeldzésére, illetve az ujra sériilések
megeldzésére elterjedt. Egyes kutatdsok szerint izomaktivitds és teljesitményfokozas is
elérhetd a modszerrel.?’

Az ontapados rugalmas polyak jo felhelyezés esetén a tapeléshez hasonld stabilizalo és
védo hatasu lehet, a keringés elszoritdsanak elkeriilésének odafigyelésével. A rugalmas
polya iziiletekre nézett stabilizald, védé hatasa elhanyagolhato. Els6sorban a vérkeringés
tamogatasara hasznalatos, friss sériilésnél kompresszios hatdsaval csokkenti az 6démat és a

bevérzést, igy a késobbi gyogyulas folyamat idejét.
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6. CELZOTT MOZGASPROGRAMOK, EDZESEK (IMREH AJTONY,
DR. MOLICS BALINT)

6.1. Proprioceptiv tréning

A sériilések megeldzésében nélkiilozhetetlen a koordinacid, az egyensuly €s a funkcionalis
motoros képességeknek a fejlesztése. A kiilonbozo sportagakban a koordinacios képességek
koziil az egyensuly az a képesség, mely a legfontosabb lehet. A j6 egyensuly alapja a test
kontrolljanak, minimalizalja a hibakat, csokkenti az eleséseket és az ebbdl eredhetd
sériiléseket. Az egyensulynak mind a statikus és mind a dinamikus formaja donto szerepii a
sportban. Az egyensulyt fejlesztd tréningeknek igy szerves részét kell képeznie az
edzéseknek, melyeknek céljat a mindennapjainkban proprioceptiv, neuromuszkularis vagy
neurofacilitacios tréningeknek is nevezett foglalkozasok biztosan nyujtjak.

A szervezetben az iziiletek mozgasat, azok helyzetének, az izom-in hosszdnak valtozasat a
proprioceptorok érzékelik. A kiilonféle receptorok elsdsorban az izmokban, inakban és
iztileti tokokban helyezkednek el. A borben 1év6 receptorok nem tartoznak ide, de az iziiletek
helyzetértékelését, a végtagok pozicionalasat és mozgasat az altaluk kdzvetitett informaciok
jelentésen segithetik. A receptorokbol kiindulva kialakuld propriocepcié a végtagok
helyzetének, az iziiletek aktiv, illetve passziv mozgéasanak tudatos és akarattol fliggetlen
érzékelését jelenti. A proprioceptiv érzékelés szerepet jatszik a motoros szabalyozasban, az
Uj mozgasok tanuldsaban, valamint reflexei utjan (proprioceptiv reflex) védik az izmokat a
ra hatd passziv erdktdl, biztositjdk az izmok hosszénak, valamint az iziiletek helyzetének
allandosagat adott testtartasokban. Az automatikusan miikddé proprioceptiv rendszer a
megsziiletéstol fokozatosan fejlddik €s valik felndttkorra tokéletessé megfeleld mennyiségli
¢s mindségli mozgasinger hatasara, mely rendszernek miikodését tovabb javithatjak célzott
mozgasprogramok, Uin. proprioceptiv tréningek,?®,*’melynek pozitiv hatésai tébb esetben is
bizonyitott.30,3! 32,33 34 33

A proprioceptiv tréning szamos modszert €és gyakorlat tartalmaz, mint példaul izometrias
gyakorlat, ellenéllassal szemben végzett gyakorlat, puha - instabil felszineken végzett
gyakorlat, egyensuly gyakorlat, stabilizal6 tréning, funkcionalis gyakorlat és plyometrids
tréning. Nemzetkozi kutatdsok igazoljak a neuromuszkuléris, proprioceptiv edzés, az
egyensulyozd gyakorlatok, a plyometrikus edzések, a statikus és dinamikus stabilizalo
gyakorlatoknak preventiv hatékonysdgukat a nem-kontakt keresztszalag sériilések,
bokaficamok, valamint combha;jlitd huzdodasok, illetve a fizikai teljesitmény javuldsa terén

is.*® A proprioceptiv tréning alapvetd feladata a statikus és a dinamikus egyensilyi
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helyzeteknek a fejlesztése, ugyanakkor fejlesztik az erdt, a rugalmasséagot, a koordinéciot €s
a gyorsasagot is. A proprioceptiv tréning alatti statikus érzet eldsegiti a test barmely
szegmensének a térbeli helyzetének az érzékelését, mig a dinamikus érzet a
neuromuszkularis rendszer szdmara nyujt visszacsatolast a mozgas iranyar6l és annak
nagysagarol.’’

A proprioceptiv tréning alapjat specialisan felépitett gyakorlatok és azok fokozatos
tréningek felépitései sordn az alabbi szempontok vehetdk figyelembe az egyensulyi

helyzetekhez torténd adaptacid miatt:

mindig az egyszeriibb mozgasoktdl haladunk az dsszetettebb mozgésok felé,

a nagyobb alatdmasztasi feliiletekrdl valtunk a kisebb felé,

- az egyensulyi helyzet megtartisnak sikerességét kovetden az abbol torténd
kibillentések, elmozduldsok végeztetése kezdhetd, igy eleinte a statikus, majd a
dinamikus feladatok kapnak szerepet.

- stabil aldtdmasztasi feliilett6l haladunk az instabil alatdmasztasi feliiletekig. Az
instabilitast ny0jto eszk6zok az instabilitas jellege és annak mértéke alapjan szintén
tarthatd fokozatossdg. A tréningek sordn alkalmazhaté eszk6zok kivaldan
alkalmasak a poszturalis stabilitds / kontroll és izomerd fejlesztésére. Az eszkoz
hasznalataval az egyensulyi helyzet megtartdsara erdteljesebb proprioceptiv
ingerhatés valtodik ki. Statikus stabilizacids gyakorlatokkal érhetjiik el a test lokalis
izmainak izometrias kontrakcidjaval az izmok tenzid ndvelésével a proprioceptorok

- a stabilan és helyesen végzett gyakorlatok a vizualis kontroll kikapcsoldsaval,
csukott szemmel elvégeztetve is nehezithetok.

A tréningeknek lehetnek statikus, dinamikus és funkciondlis részei is, melyek az el6bb
felsorolt nehezitések altalanos szempontjaival kombinalhatok:

- statikus részeiben alkalmazhatok az egyensuly kontroll gyakorlatok sima talajon €s
instabil felszineken is, a sulypont megtartasara irdnyuld testsuly athelyezéses
gyakorlatok, akar szemkontroll nélkiili is, a fej elmozdulasaval jard testsuly
athelyezéses gyakorlatok, valamint az egy labon allasos, kilépéses, megtartasos
gyakorlatok is. Statikus gyakorlatok a gerincet stabilizaldo izmok kontrolljaval, a
medence, a fej bedllitdsaval, a boka neutralis helyzetének megéreztetésével torténik.

- dinamikus részeiben kaphatnak szerepet a stabil medence tartasaval a dinamikus kar-

¢s labmozgasok az egyensulyi helyzet megtartdsanak koncentraldsa mellett. A
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fazisban a gyakorlatok gumiszalagok, gumikdtelek, flexibar alkalmazasaval is
nehezithetdk, akar a vizualis kontroll kikapcsoldséaval, a fej elmozdulaséaval.
- funkciondlis részében az egész testnek egyszeribb vagy akar sportjellegii
funkcionalis mozgésainak gyakorlasara keriilhet sor, kiillonb6z0 instabil felszineken
(plL.: kilépések, ralépések, fordulasok, ugrasok, guggolasok és felallasok).
Az egyensulyozd képességnek fejlesztését célzd programok statikus ¢és dinamikus
gyakorlatokon, valamint stabil és instabil alatamasztasi feliileteken keresztiil segitik az
egyensulyozd képességének fejlesztését, mely gyakorlatok javitjdk a propriocepciot €s az
alsé végtag iziileteinek a stabilizalo funkciojat.’8,>,*
Instabil eszkozok: A proprioceptiv tréning soran alkalmazhatd instabil eszkozok
hasznalataval az egyensulyi helyzet megtartasara fokozottabb proprioceptiv ingerhatas jon
létre. Az eszk6zok kivaloan alkalmasak izomerd novelésére, a poszturalis stabilitas/kontroll,
a testtartdsi reakciok, az egyensuly, a propriocepcié fejlesztésére, az iziiletek
stabilizacidjanak javitdsara. A proprioceptiv tréning altalanos ismérvei, fokozatos
progresszidja az eszkdzok haszndlatanal is érvényesek.
Az eszk6zokon a gyakorlatok végeztetése mezitldb javasolt, edzdcipd €és zokni nélkiil a
helyes testtartasban, az iziiletek védelmében szerepet vallalé talpi receptorok ingerlése miatt.
Egyes eszkozok talpi érzékelést fejlesztd feliilettel is ellatottak lehetnek, igy ezeken
megkérddjelezhetetlen a mezitldbas gyakorlas az eldbbi receptorok fokozottabb stimulalasa
érdekében.
Az alkalmazhat6 eszk6zok szé€les tdrhaza ismert, mint példaul: stability trainer, aero step,
stability disc, dynair, jumper, egyensulyoz6 korong, egyensulyoz6 deszka.
Az eszkozoknél a kiilonbség elsdsorban az instabilitds mértékében és azoknak irdnyaban
tengelyéhez milyen modon torténik a raallas - példaul: egy labbal megallva a tengellyel
parhuzamosan allva (azaz a tengelyen hosszirdnyban) oldaliranyt, mig a tengelyre

merdlegesen allva elére — hatra irdnyu instabilitas valtodik ki.

A lejté: kivaldéan alkalmas a gyakorlatok sordn a vadli nyajtasdra, valamint az izom
eldnyujtott helyzetébdl torténd erdsitésére is, ha az emelkeddnek felfele nézve torténik azon
a megallas. Nélkiilozhetetlen eszkoz ugyanakkor a bokaiziilet dinamikus stabilizatorainak
erdsitésére is (peroneus izmok), egy labbal a lejtd ddlésére merdleges allassal (a lejtdhdz

viszonyitva az alul 1év6 labbal). Utobbi helyzetben a boka kifele billenése ellen, a bokaiziilet
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gyakori sériilésének iranyaval szemben kell a kiilboka mogott futd izmoknak folyamatosan
ellendolgozva stabilizalni. A gyakorlat a lejtd dolésszogének mértékével, valamint a

proprioceptiv tréning altaldnos elvei szerint nehezithetd.

6.2. Core edzés

A foglalkozésok alkalmaval végzett proprioceptiv tréningen tul az edzéseknek
elmaradhatatlan részét kell képeznie a torzs izmainak (core) célzott erdsitésének is, mely az
iranyvaltdsos mozgasok kivitelezésének alapfeltétele. A core hatdrozza meg a
mozgatérendszer 4agyéki gerincének, medencéjének és csipdiziiletének komplex

41 A torzs statikus és dinamikus stabilizalasa bizonyitottan csdkkenti az also

miitkodésé
végtag sériiléseinek eléfordulasi gyakorisagat.*?

A core izomzat erdsitésének gyakori formadit jelentik a konyoktamaszos (plank) gyakorlatok.
A konyoktamaszos gyakorlatokon til kedvezd a torzsizomzat erdsitésére a TRX, és a

funkcionalis tréning is.

6.2.1 TRX®

A TRX® (Totalbody Resistance Exercise) egy levédett markanév, mely a TRX Suspension
Trainert (tovabbiakban TRX) és a TRX Rip Trainert foglalja magaba. Mindkét tipus a
funkcionalis tréning egyik alapvetd, kiemelkedd hatékonysagi és mindségii eszkdze. A TRX
egy rendkiviil sokoldalt, mobilis eszkdz, mellyel gyakorlatilag barhol kivitelezd egy
komplex teljes testes edzés. Az amerikai haditengerészet szdmara fejlesztettek ki, de
gyermekektdl elkezdve az elit sportolokon keresztiil az iddsekig és sériiltekig mindenki
szamara remek lehetdséget nyljt a sportolasra.

A TRX egy felfliggesztéses edzésmodszer, melyet a Fitness Anywhere dolgozott ki. A
gyakorlatok sordn a gravitacid, az inga-moédszer €s az instabil aldtadmasztas elOnyeit,
lehetdségeit hasznaljuk ki. A hevedert egy hosszabbitd (Suspension Anchor v. Extender)
segitségével gyakorlatilag barhova fel lehet régziteni, ahol az adott felszin elbirja a
testsulyunkat. A megfelelé hasznalathoz a felfliggesztési pontnak kb. 2-2,7m magasan kell
lennie, a két szarat kiegyenlitd huroknak pedig kb. 1,8m-en. Az allithatd6 heveder végén
talalhatdé gumimarkolatot keziinkkel foghatjuk, az U alaku kengyelbe pedig labfejlinket
akaszthatjuk. Rip Trainer esetén egy 1,2m hosszll rugalmas gumikotél és a végére rogzitett
1,8kg-os vasrtd biztositja az ellendllast az edzéshez.*’,*

A TRX sportolok, kezdd sportoldk, vagy kevesebb szabadiddvel rendelkezddk szamara is

megadja a lehetdséget a mindségi mozgasra. Otthoni haszndlatra a TRX Home Kit,
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edz6termekbe a TRX Pro Kit, ¢és extrém koriilményekhez (pl. katonai vagy kiiltéri
hasznalatra) a TRX Tactical Kit javasolt. A kiillonbségek a csomag kiegészitdiben és a TRX
ellendllosagaban van (pl. Home Kit esetén szivacsos, Tactical Kit esetén keményebb a
gumimarkolat).

A TRX hatdsmechanizmusa 3 alapelven nyugszik: a vektor ellenallason (gravitacid), az
inga-elven, és az instabilitdson. Mivel az eszk6z a tér minden sikjéba €s irdnydba mozgathato
¢s allithatd hosszusagu, igy a sportolok teljesen személyre szabottan, fittségi allapotuknak
megfelelden tudjak hasznéalni. Edzés sordn a sportold a sajat teststlyat hasznalja
ellenallasnak a gravitacid ellenében, igy annyi sulyt helyez az érintett izmokra, amennyit
aktudlisan elbir. A gyakorlat nehézségét a sportolo teste €s a talaj altal bezart szog adja. Az
inga-elv az adott gyakorlat kiindulé pozicioja és az alapvetden fiiggélegesen 16g6 szar
kozotti kapcsolatban mutatkozik meg. A harmadik alapelv az instabilitas.

A TRX-szel végzett gyakorlatok esetén testiink egyik része (felsd v. alsd végtag) érintkezik
a talajjal, a masik pedig az eszkdzt fogja/azon tdmaszkodik, igy a tdmegkdzéppont minden
esetben kibillen az egyensulyi helyzetébdl. Az instabil aldtdmasztas a tomegkozéppontot
stabilizalo core izomzatot 4dllanddé munkéra készteti, igy akar egy quadriceps izomerdsitd
gyakorlat soran is indirekt médon erésddnek a torzsizmaink.*> A TRX-en végzett szabad,
nagy mozgasterjedelmii és komplex gyakorlatok ndvelik az iziileti mozgastartomanyt is,
valamint edzés végeztével stretching gyakorlatok kivitelezésére is alkalmas.

A Rip Trainer hatasa a rugalmas ellenalldson alapszik. A vasrud 3D-ben mozgathato, igy a
diagonalokban, mozgéslancokban torténd erdsités elényeit hasznalhatjuk ki. Féleg a rotacios
¢és unilateralis mozgasok facilitdlhatok vele, igy iitd, dobo jatékosoknak kifejezetten ajanlott.
Az exploziv erd, a gyors iranyvaltasok, a torzsizom ereje, €s a végtagok dinamikus stabilitasa
is fejleszthetd a Rip Trainerrel.*¢

Mindkét eszkoz a funkciondlis tréning alapelveit kovetve a teljes test komplex edzésére
hasznalhat6. Rendkiviili hangsuly van a core izomzat er6sddésén, de az egyensuly, az
izomerd, a kardiorespiratorikus alloképesség, az iziileti stabilizdlas, a gyorsasag/
robbanékonysag és még a flexibilitas javitasara, fejlesztésére is kivaloan alkalmazhato.4” 48
Minden gyakorlat el6tt az edzének pontosan be kell mutatnia a feladatot, illetve korrigalni a
sportolokat. Ki kell zarni a kompenzalé mozgasokat, lendiiletbdl, vagy mas izomcsoport
segitségével végrehajtott kivitelezést, rossz testtartast. A gyakorlatok inditasa el6tt minden
esetben neutralis helyzetbe kell hozni a lumbalis gerincet és a medencét, és folyamatos
akaratlagos izometrias kontrakcidval a gyakorlat végéig a megfelel6 helyzetben kell tartani,

igy biztositva a torzs stabilitdsit. A TRX minden teriileten alkalmazhatd, a kérhazaktol
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elkezdve az ¢lsportig, gyermekkortdl egészen iddskorig hasznalhaté megfelelé edzoi
feliigyelet mellett. Sériilések rehabilitaciojaban, altalanos fizikai kondicidé javitdsara,
fogyasra, élsport kiegészitéseképp, hobbisportként, vagy prevencids jelleggel, otthoni 6nallo
edzésre, vagy csoportos orak elemeként egyarant.

Eredményességét friss kutatasokban folyamatosan vizsgaljak. Az NBA, NFL, NHL, MLB
csapatokban, amerikai foci, baseball, kosarlabda, triatlon, golf, tenisz, si, iszas stb.
sportagak kiegészitdjeként, alapozd idészakban egyarant hasznaljak. Nagy jelentdsége van
a sériilések prevencidban, a torzs megerOsitése altal az also és fels6 végtag erejének
novelésében ¢és dinamikus stabilizaldsdban, valamint a teljesitményndvelésben. A
publikacidk alapjan a funkciondlis tréning és a felfliggesztéses edzésmoddszer csokkenti a
sériilések ujboli eléfordulasat, javitja a propriocepcidt és az iranyvaltoztatasi képességet. A
gyakorlatok helyes bedllitdsa sordn €s az instabil aldtdmasztas kovetkeztében a sportolok

lumbalis motoros kontrollja is javul.*’

6.2.2 Funkcionadlis tréning

A funkciondlis tréning (FT) egy napjainkban egyre gyakrabban hasznalt edzésmddszer. A
koncepcid lényege, hogy a mindennapi életben is hasznat vehessiik az edzésbe beépitett
mozdulatoknak, tehat ne csak esztétikai hozadéka legyen az edzésnek, hanem a
mozgasszervek, a sziv-érrendszer és az idegrendszer komplex funkcidbeli javulasat,
valamint a mentalis feltdltddést is eldsegitse. A FT soran toreksziink arra, hogy az iziileteket
teljes mozgéspalyan, az azokra jellemzd irdnyokban, mozgéslancokban, a tér minden
dimenzidjaban, funkcidjuknak megfelelden, hatékonyan dolgoztassuk, fejlessziik. A
komplex, kombinalt gyakorlatok és a valtozatossdg miatt a neuromuscularis kapcsolatok, a
propriocepcio, a poszturalis feedback, az egyensuly, a gyorsasag, a hajlékonysag, és a
koncentracios képesség is latvanyosan javul. A FT mindig a maximalis eredményességre
torekszik a paciens adott céljanak megfelelden, legyen ez egy alapvetd alloképesség vagy
izomerd novelés, hobbisport, sériilés utani rehabilitacio, tartaskorrekcio, vagy élsportolok

teljesitményének novelése.

Az edzésterv megirasakor nagyon fontos szempont az eldzetes tesztelés eredményein
alapuld cél meghatarozasa. A FT tehat egy gytijtéfogalom, mely magaba foglal minden
olyan edzésmodszert, mely a fent leirtakon alapul, pl.: TRX, Kettlebell, Crossfit, Bootcamp,
Sandbag, Calisthenics, Primal Move, DeepWork, illetve eziranyban tovabbképzett

szakemberrel rehabilitacios, vagy idéskori rekredcids/preventiv foglalkozas.>
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Az izomerd ¢€s az erdalloképesség fejlesztésére a leghatékonyabb modszer az allanddan
valtozd, més-mas tipusu ingerek adasa, igy a szervezet nem tud gyorsan adaptalodni egy
adott gyakorlathoz, ismétlésszamhoz, sulyhoz, iddtartamhoz. A stagnalas igy konnyedén
elkeriilhetd, a fejlodés pedig latvanyos. A gyakorlatok rendkiviil valtozatosak (csak az edz6
fantaziaja szab hatart), igy gyakorlatilag soha nincs két egyforma edzés / foglalkozas.
Kardiorespiratorikus alloképesség fejlesztésére a funkciondlis tréning soran leggyakrabban
hasznalt modszerek: HIIT (high intensity intervall), TABATA modszer, melyet Izumi
Tabata japan professzor talalta fel. A HIIT és TABATA modszer alkalmazasakor altalaban
sajat testsulyos, vagy kis sullyal végezhetd gyakorlatokat hasznalunk, hogy folyamatosan
magas intenzitassal lehessen dolgozni. Tovabbi lehetdség még az EMOTM (every minute
on the minute) tipusu edzés, amelyet altalaban Crossfit edzéseken alkalmaznak, de
barmilyen edzésbe beilleszthets.>!,>

Izomerd novelésére a fokozatossag elvét kovetve haladunk a sajat teststlyos funkcionalis
gyakorlatoktol a nehezitett eszk6zOs gyakorlatokon at, a szabad sullyal végzett
gyakorlatokig. Csak akkor progredidlunk, ha megvan a tovabblépéshez sziikséges 0sszes
megfeleld funkcié mindegyik érintett iziiletben. A maximalis erd fejlesztése a megfelelden
megirt edzéstervvel és tudatosan beiktatott pihendkkel igen eredményes tud lenni rovid id6
alatt. Eroalloképesség javitasdhoz eldzetesen fel kell mérni a maximalisan elbirt sulyokat,
majd ez alapjan dozirozni az ellenallas mértékét (60-70-80-90%) €s az ismétlésszdmot.
Kisebb sullyal, nagyobb ismétlésszdmmal dolgozzunk.

A funkciondlis tréning egyik kiemelkedd teriilete a propriocepcid, a gyorsasag és a
robban¢konysag fejlesztése. Erre a plyometria a legkivalobb moédszer, amikor az izmok
természetes kontrakcios €s megnyulasi ciklusat hasznaljuk ki ugrasok, landolasok kozben,
gyakorlatilag ,,rugéként” hasznalva alsé végtagjainkat. A plyometrikus edzés sordn a
sportold6 horizontalis és vertikdlis irdanyu, egyik ponttdl a masikig torténd
testtomegkozéppont valtoztatdsokat hajt végre. A gyakorlatokat instabilitdst okozo
eszkozokkel 1s ki lehet egésziteni (pl. TRX, dynair), igy teljes testes komplex erdsito,
dinamikus stabilizaciot fejlesztd edzéseket végezhetiink. A FT eszkdzei mind-mind a
torzsizom stabilitasat facilitaljak, mely bizonyitottan megfeleld alapot ad a gyors és pontos
végtagmozgasoknak. A biztos elrugaszkodasok, leérkezések, irdnyvaltoztatasok pedig
csokkentik a sériilések eléfordulasat.”,>*

A FT soran nagy hangstlyt fektetiink az izmok megfeleld nytjthatésagara, rugalmassaganak
fenntartasara, az aktiv és passziv ROM fiziologias mértékeinek meglétére és a szimmetridra.

A letapadéasok, fajdalmas triggerpontok €s a myofascidk rugalmatlansaga nagyban
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befolyasolhatjdk a mozgéasok mindségét, a testtartast, és a sportoloi teljesitményt is.
Funkciondlis ROM mérésére kivaléan alkalmazhat6 az FMS (Functional Movement
System), mely sordn az izmokat funkcié kozben vizsgaljuk, megallapitjuk, hogy az egyén
képes-e végrehajtani egy adott alapvetd mozgasmintdt. Amennyiben aszimmetridt vagy
eltérést tapasztalunk, az edzéstervbe mindenképp beillesztjiik a korrekcios gyakorlatokat is.
fziileti kotottség, blokkok, tulzott izomfesziilés vagy izomlaz ellen az SMR (Self Myofascial
Release) henger nyujthat segitséget. Az SMR egy specialis habhenger, mellyel a sportold
onalléan végezhet kotdszoveti masszazst, igy meggyorsitva a regeneracidos idot, a
nyirokaramlast, a vérkeringést. Kivaldéan fellazitja a letapadasokat, segit az izomlaz
megeldzésében vagy elmulasztasaban, javitja a mozgasterjedelmet. Triggerpontok esetén a
TPP (Trigger Point Performance) eszkozeit hasznalhatjuk kiilonb6z6 MCT (Myofascial
Compression Technique) technikakkal, a fijdalmas pontok kompressziojaval. A FT tehat
egy holisztikus modszer, mely kiilonb6z6 eszkdzeivel és modszereivel komplexen vizsgélja
¢s fejleszti az egyént az adott célnak megfelelden.

A FT mddszerei rendkiviil valtozatosak, gyakorlatilag az edzotol és a résztvevok céljatol
fligg, hogy milyen tipust edzést allitanak 6ssze.

Elsportolok teljesitményének optimalizalasra javasolt attanulméanyozni az adott sport
biomechanikajat és kivanalmait. Egyes izmok lehetnek talterhelve, masok gyengiilve,
egyoldalian terhelve. Ilyen esetben az FMS-el és izomerd tesztekkel felmért sportolok
eredményeire alapozva alakithatunk ki edzésprogramot, forszirozva az 4ltalaban elhanyagolt
mozgésokat / oldalt. A core izmok erdsitése itt is minden esetben kiemelkedd szereppel kell,
hogy birjon, hisz noveli a relativ végtagerdt, stabilitast ad, és a gyorsasagra is pozitiv hatassal
van. A TRX Suspension Trainer €¢s a TRX Rip Trainer egyarant jo eszkoz a dysbalance-ok
kiegyenlitésére, az egyenstly és koordinacid fejlesztésére, és a torzs izomflizdjének
kiépitésére. A hosszutava sportok 1iz6i szamara a HIIT kivalo modszer lehet az alloképesség
novelésére. A nagyobb sullyal végzett gyakorlatok (pl. Crossfit edzésen olimpiai
sulyemelés) kivaloan serkentik az exploziv erdt, a maximalis er6t, és az eré-alloképességet.
Minden egyéb, sullyal torténd edzés (Sandbag, Kettlebell, medicinlabda, szabad suly)

crer

pozitiv  hatassal lehet a sportold addigi teljesitményére, koncentracidjara,
izomkeresztmetszet novekedésére.>>,>¢,>

Gyermekeknél is kivaloan hasznalhatok a FT eszkozei és modszerei. Szamukra kifejezetten
fontos az izomerdsités, a tartdskorrekcio €s a jatékossag. A fent felsorolt eszkozokkel igen
véltozatos edzéseket lehet Osszeirni, melyben észrevétleniil fejleszthetjik az

egyensulyérzékiiket, koordinacidjukat, feliiletes és mély hatizmaikat, a talpak kis stabilizald
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izmait. Szamukra az elemi mozgasmintak, a kliszds — maszas, fliggeszkedés, valamint a
dobasok — elkapasok, fekvitamaszok, huzodzkodas, feliilések, plankek, ugrasok, és
labdajatékok johetnek szoba.

Az edzés lehet egyéni vagy csoportos, zart térben, vagy kint a szabadban (Bootcamp).
Nagyon fontos a jol képzett szakember iranyitasa, folyamatos kontrollja. Az egyéni edzést
mindenképp meg kell, hogy elézze egy allapotfelmérés. Csoportos edzés soran erre nem
mindig van lehetdség, de a menet kdzben eldkeriilé problémakat altalaban konnyedén lehet
orvosolni. Egy edzés altalaban 60 perc, mely keringésfokozassal és gimnasztikaval
kezddédik, ezt az aktudlis célnak megfelelden Osszeallitott f6 rész koveti, majd alapos
stretching zarja le.

A FT eredményességérdél megallapithatd, hogy kiilfoldon szinte mar minden teriileten
alkalmazzdk a funkciondlis edzést, a vildghiri sportcsapatoktdl elkezdve a korhazakig.
Rengeteg kutatast végeztek focistakkal, atlétakkal, futokkal, hobbisportolokkal és id6sekkel
egyarant. Minden esetben pozitiv eredménnyel publikalnak teljesitményfokozé hatasarol, az
iranyvaltoztatasi képesség javulasarol, sprinterek iddjavulasarol, de legfoképp a core izmok
er6sodésérdl. Az instabil feliileteken végzett gyakorlatok utdn a résztvevok szignifikdnsan
jobb eredményeket értek el a torzsstabilitasi tesztekben. Torzsstabilizald €s erdsité hatisa
révén az als6 végtag stabilitasa is javul, igy csokken a sériilések / ujrasériilések szama,
valamint a komplex gyakorlatok sordn bizonyitottan hatékonyabban erdsodnek a
torzsizmok, mint pl. a ,,hagyomanyos” feliilések, vagy egy konditermi hasizom erdsitd gép
hasznalata sordn. Egy erds torzs kivald alapot ad a mozgasainknak, segiti az egyensulyi
helyzetek megtartasat és a végtagmozgasokat. Egy jo szakember a hianyossagokat felmérve
teljes korli, minden részletre kiterjedd edzést képes nyjtani a funkcionalis tréning eszkdzei

és modszerei segitségével.
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7. FELADATOK, FELELOSSEGEK (DR. RATGEBER LASZLO)

A sériilések bekovetkezésének valdszintiségei, eldfordulasainak minimalisra csokkentése
csakis egylittes munka, mindenkinek a sajat feladatainak betartdsanak eredményeként
valosulhat meg, érintve a jatékost, az orvosi és az edzdi stabot, a klubot és a hivatasos
szervezet. A sport minden szerepldjének kozos feladata a jatékosok egészségének

megorzese.

Az orvos stab feladata: a sériilést megel6z6 programok, moédszerek kidolgozasa, azok
feliigyelete ¢és iranyitasa. A sériiléssel és a megeldzéssel kapcsolatos ismereteinek
megosztasa az edzOi stabbal és a jatékosokkal, mert ezen ismereteik atadasa eldsegiti a
prevencids modszerek elfogadasat és befogadasat is. Feladatuk a kompetenciajukba tartozé
allapotfelmérések, a versenyzést megel6zo vizsgalatok elvégzése, mely 1) jatékos igazolasa
esetén kiilondsen fontos. Tovabbképzéseken vesz részt, ismeri, igy naprakész a
folyamatosan fejlddd szakmdjanak 1j modszereibdl.

Sériilés esetén a diagnozis felallitasa és az utokezelések biztositdsa, a sériilt jatékos
visszatérésének engedélyezése, az Ujrasériilések, masodlagos karosodasok kialakulasanak
megeldzése. A csapatorvos feladata szakmailag az utokezelések ellenérzése is. Barmilyen
taplalkozassal ¢és a  folyadékbevitellel kapcsolatos kérdések megvalaszolasa,
taplalékkiegészitok szedése a csapatorvost megkeriilve nem torténhet. Tartézkodniuk kell

tiltott teljesitményfokozo6 szerek hasznélatatol.

A sportolo feladata: a szakmai stdbbal torténd egyiittmiikodés. Koteles sportruhdzatanak
helyes, védofelszerelésének rendeltetésszerli hasznélatdra, a sportdg szabalyainak a
betartdsara, még a banalisnak is tlind sériilések jelentésére is. Sériilése esetén aktivan részt
vesz a rehabilitacioban. Ismernie kell a sériilések kialakulasanak kiils6 és a belsd tényezdit,
a sériilésének elkeriiléséért tudasdhoz és lehetdségeihez mérten a legtobbet megtenni.
Mindennemii betegségével kapcsolatosan masok altal felirt és javasolt gyogyszerek
szedésével nem keriilheti meg a csapatorvost, azzal konzultalni koteles. Keriilnie kell a drog-

¢s alkoholfogyasztast, az edzésekre €s a meccsekre ilyen befolyasoltsag alatti megjelenést.

A Klub, egyesiilet feladata: a sériilések prevencidhoz biztositja a megfeleld targyi és
személyi feltételeket. Id6szakos tovabbképzéseket, megbeszéléseket szervez a sériilések
megeldzése témaban. Prevencids programokat vezet be az edzéstervbe, az ehhez sziikséges
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targyi feltételeket is biztositja. Szakmai stabot alakit ki a sportsériilések megel6zéséért, akik

koziil egy személy az edzésnek és mérkdzésnek allando jelenlévije.

A hivatasos szervezetek feladata: a jaték szabalyainak folyamatos vizsgalata, azok
valtoztatasa a sériilések gyakorisagdnak csokkentése érdekében. Szakmai tovabbképzések
szervezése, a tudoméany naprakész ismereteinek terjesztése a sportag sériiléseinek

megeldzésére nézve.
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8. FELADATGYUJTEMENY - PROPRIOCEPTIV TRENINGHEZ (DR.
MOLICS BALINT)

A tréning és annak nehezitéseinek szempontjai:

a bemutatott tréning az als6 végtag proprioceptiv tréningjének egy példaja, melytol
minden szakember eltérhet, mas felépitést és gyakorlatanyagot is kovethet sajat
elképzelései, lehetdségei szerint.

a tréning alapjat I-IX. alapgyakorlat jelenti, melyek ismétld jelleggel minden
foglalkozasnak az alapja.

X. feladatként a nyujtas végzendo.

az alapgyakorlatok ismétl6 jellegii, folyamatosan valtozo szempontjaival az iziileti
stabilizalasoknak automatizalasat célozza (durva koordinacié — finom koordinacié
— megvaltozott kornyezet), stabil és instabil feliileteken is.

a helyesen kivitelezett alapgyakorlatok automatizaldsanak elérése 3 hétig talajon
torténik, majd 3 hétig instabil eszkdzon.

az alatamasztasi feliilet valtozo.

a kezek helyzetére meghatarozasok vannak.

a gyakorlatok kivitelezési sebessége valtozik.

egyensulyi helyzet megtartdsa, majd a sulypont egyre nagyobb és Osszetettebb
kibillentésének kivaltasa is torténik.

statikus megtartasok a mozgési véghelyzetekben alkalmazottak.

gyakorlat alatti vizualis kontroll kikapcsolasanak nehezitettsége.

folyamatos, tartos terhelések pihenési id6 nélkiil.

eltérd instabilitast ny(;jtd alatamasztasi feliiletek alkalmazasa.

Javaslat a gyakorlati kivitelezésre:

edzések végén torténhetnek, igy mar melegitett és ugyanakkor faradt izmokon
dolgozunk,

heti 2 alkalommal, alkalmanként 30 perc,

mezitldbas gyakorlas,

egy jatékos kijelolése a foglalkozasoknal (kivétel az elsd alkalom), akit a tobbiek

intenzitasban masolva kovetnek,
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a folyamatos kivitelezés céljabol az adott id6 letelte elott mar elkezdhetd
parhuzamosan a kovetkezd gyakorlatnak a bejelentése, hogy mivel torténik a
folytatas.
figyelemfelhivas, elsdsorban far-, combizmok és a vadli teriiletén jelentkezd
izomlazra.
a nyujtds annak altaldnos szempontjaival torténik (pl.: edzések végén passziv

formaval) nem csak ezen tréningen érintett izmokra nézve.
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Gyakorlatok leirasa

I. Alapgyakorlat

Labujjhegyre allas két 1abon / egyenes allis megtartasa

Kiindulo helyzet:

1. iitem:

Véghelyzet:

Megjegyzés:

Valtozatok:

Péros labon allas. Also végtag csipdszélességnyi terpeszben, iziiletei

nyujtva, a torzs egyenes. Kezek a csipdon.

Mindkét sarok lassu, egyenletes megemelése, labujjhegyre emelkedés.

Mindkét sarok leengedése, a kiindul6 helyzet ismételt felvétele.

a gyakorlat alatt a torzs végig egyenes.

keriilni kell a medence elére — hatra kimozgésat, valamint a térdek
behajlasat.

a sulypont kimozditésa csak fiiggéleges.

instabil eszk6z6kon kezdetben a kiindul6 helyzetnek a megtartasa is
lehet csak a feladat (eszkdz megismerés), melyeken késdbb
végeztethetd az egyenes torzs folyamatos kissé elore ¢s hatra
dontésével a sarokra €s az elélabra terhelés is. Egyes instabilitast
nyujtéd eszk6zokon (pl. billend korong) az izolalt 1abujjhegyre allas
helyett az 4ll6 helyzetnek a stabil megtartasa mellett kérhetd csak a

labfej fel-lebillegtetd mozgatasa.

kezdetben lehetnek a kezek szabadon, mellyel az egyenstlyozas
konnyithetd.

folyamatos, egyenletesen gyors gyakorlatvégzeés.

lejtén felfelé allva, ahol a sarokemelések inditasa az izmoknak
elénytjtott  helyzetbdl torténik, mely szintén a gyakorlat

kivitelezésének eltérd ritmusaival kombinalhato.
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I1. Alapgyakorlat

Fél guggolas - karok elore emelésével

Kiindul6 helyzet:

1. iitem:

Véghelyzet:

Megjegyzés:

Valtozatok:

Paros labon allas. Als6 végtag csipdszélességnyi terpeszben, iziiletei
nyujtva, a torzs egyenes. Kezek a csipon.

Térd- és a csipdiziiletnek egyiittes egyenletes hajlitdsa, a combnak a
talajjal parhuzamos, vizszintes helyzetbe keriiléséig, mikézben nyujtott
karok eldre emelése torténik a vallmagassagig, szintén a talajjal
parhuzamos magassagaig. A torzs egyenesen tartva.

A kiinduld helyzet ismételt felvétele a térd-, és a csipdiziiletek

nyujtasaval, a kezek csipdre helyezésével.

- a gyakorlat alatt a torzs végig egyenes.

- kertilni kell, hogy a gyakorlat kdzben a térdek az dregujjak vonala
elé keriiljenek, igy a leguggolas kdzben a medencének hatrafele kell
elmozdulnia.

- 1. {temre a sulypont kimozditasa dominansan fliggélegesen lefele és
kissé hatrafele torténik.

- kezdetben a gyakorlat egésze alatt a kezek lehetnek szabadon.

- a gyakorlat véghelyzetének megadott ideji, statikus megtartasa (pl.:
3 mésodperc).

- csukott szemmel torténd gyakorlds. A szem zarasara a kiindulo
helyzetben a gyakorlat meginditasa el6tt keriil sor, az elmozdulés
alatt végig csukott a szem, nyitdsa az ismételt kiinduld helyzet

felvételekor torténik.
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Fél guggolas - karok magasba emelésével

Kiindulo helyzet:

1. iitem:

Véghelyzet:

Megjegyzés:

Valtozatok:

Péros labon allas. Also végtag csipdszélességnyi terpeszben, iziiletei
nyujtva, a torzs egyenes. Kezek a csipon.

Térd- és a csipdiziiletnek egyiittes egyenletes hajlitasa, a combnak a
talajjal parhuzamos, vizszintes helyzetbe keriiléséig, mikdzben nyujtott
karok eldre emelése torténik a fiillek mellé, azok vonalaig. A torzs
egyenesen tartva.

A kiindulé helyzet ismételt felvétele a térd-, és a csipdiziiletek

nyujtasaval, a kezek csipdre helyezésével.

- a gyakorlat a masik 1ab kilépésével is elvégzendd ugyanannyi ideig
/ ismétlés szammal.

- kezdetben a gyakorlat egésze alatt a kezek lehetnek szabadon.

- véghelyzetben a megemelt nyujtott karok vonala az egyenes torzs
vonalanak folytatasaba kell lennie.

- kertiilni kell, hogy a gyakorlat kdzben a térdek az oregujjak vonala
elé keriiljenek, igy a leguggolas kdzben a medencének hatrafele kell
elmozdulnia.

- 1. ltemre a sulypont kimozditasa dominansan fiiggdlegesen lefele és

hatrafele torténik.

- kezdetben a kiindul6 helyzetben a kezek lehetnek szabadon,

- a gyakorlat véghelyzetének megadott ideji, statikus megtartasa (pl.:
3 masodperc),

- csukott szemmel torténd gyakorlds. A szem zarasara a kiindulo
helyzetben a gyakorlat meginditasa elott keriil sor, az elmozdulas
alatt végig csukott a szem, nyitdsa az ismételt kiindulod helyzet

felvételekor torténik.
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II1. Alapgyakorlat

Kitorés - elore

Kiindulo6 helyzet: Paros labon allas. Also végtag csipOszélességnyi terpeszben, iziiletei
nyujtva, a torzs egyenes. Kezek a csipon.

1. iitem: Egyik (jobb) labbal kilépés eldre térdhajlitassal ugy, hogy a masik 1ab
(bal) kdzben térdét hajlitva a talajhoz érinti, sarka megemelkedik. A
torzs egyenesen, fiiggdlegesen tartva.

Véghelyzet: a kilépett labbal val6 visszalépés, a kiindul6 helyzet ismételt felvétele.

Megjegyzés: a gyakorlat a masik 1ab kilépésével is elvégzendd ugyanannyi ideig

/ ismétlés szammal.

- agyakorlat alatt a torzs végig egyenes, fliggdlegesen tartva, keriilni
kell annak eléreddlését.

- keriilni kell, hogy a gyakorlat kozben az el61 1€v6 1ab térde az dreguyjj
vonala elé kertiiljon.

- a kilépd 1ab labszara megkozelitdleg fiiggdleges, combja a talajjal
parhuzamos, vizszintes. A térd-, €s csipdiziilet valamint a comb és a
torzs egymassal kozel 90°-os szdget zar be.

- a masik 14b combja fiiggdleges, tengelye a torzs folytatasaba esik,
mig labszara a talajjal kozel parhuzamos, vizszintes. A térd-, és
csipdiziilet egymassal megkozelitéleg 90°-os szoget zar be.

- 1. utemre a stlypont kimozditasa elOrefele és lefele torténik.

Viltozatok: - a gyakorlat a 1abak egymas folyamatosan cseréjével, valtott 1abbal
kitorések forméjaban is elvégezhetd.
- folyamatos egy oldali gyakorlasnal visszalépéskor a lab letételre
nem keriil, az a levegdében tartott marad, pl.: hajlitva hashoz huzott.
- kezdetben a gyakorlat egésze alatt a kezek lehetnek szabadon.
- a gyakorlat véghelyzetének megadott idejii, statikus megtartasa (pl.:
3 masodperc), ahol a hatul 1év 1ab térde a talaj felett van kicsivel

megtartva, igy az a talajon nem tamaszkodhat.
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Kitorés - hatra

Kiindulo helyzet:

1. iitem:

Véghelyzet:

Megjegyzés:

Valtozatok:

Péros labon allas. Also végtag csipdszélességnyi terpeszben, iziiletei

nyujtva, a torzs egyenes. Kezek a csipon.

Egyik (jobb) labbal kilépés hatra térdhajlitassal ugy, hogy kozben térdét

hajlitva a talajhoz érinti, mikdzben az eldl 1évé (bal) 1ab térd-, és

csipodiziiletben is behajlik. A torzs egyenesen, fliggdlegesen tartva.

a kilépett labbal valo visszalépés, a Kiinduld helyzet ismételt felvétele.

a gyakorlat a masik 1ab kilépésével is elvégzendd ugyanannyi ideig
/ ismétlés szammal.

a gyakorlat alatt a torzs végig egyenes, fiiggdlegesen tartva, keriilni
kell annak eléreddlését.

kertilni kell, hogy a gyakorlat kdzben az eldl 1évo 1ab térde az dregujj
vonala elé keriiljon.

az elol 1évo 1ab labszara kozel fiiggdleges, combja a talajjal
parhuzamos, vizszintes. A térd-, és csipdiziilet valamint a comb és a
torzs egymassal megkozelitdleg 90°-os szoget zar be.

a hatra kilépo 1ab combja fliggdleges, tengelye a torzs folytatasaba
esik, mig labszara a talajjal megkozelitéleg parhuzamos, vizszintes.
A térd-, és csipdiziilet egymassal kozel 90°-os szoget zar be.

1. iitemre a sulypont kimozditasa hatrafele és lefele torténik.

a gyakorlat a 1abak egymas folyamatosan cseréjével, valtott 1abbal
kitorések formajaban is elvégezhetd.

folyamatos egy oldali gyakorlasnal visszalépéskor a 1ab letételre
nem kertil, az a levegdben tartott marad, pl.: hajlitva hashoz hazott.
kezdetben a gyakorlat egésze alatt a kezek lehetnek szabadon.

a gyakorlat véghelyzetének megadott ideji, statikus megtartasa (pl.:
3 masodperc), ahol a hatul 1évo 1ab térde a talaj felett van kicsivel

megtartva, igy az a talajon nem tamaszkodhat.
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IV. Alapgyakorlat
Egy labon allas - enyhe térdhajlitas / labujjhegyre allas

Kiindul6 helyzet: Egy labon allas. All6 1ab nyujtott, masik 1ab kényelmesen megemelve

tartott. Kezek a csipon.

1. iitem: Al16 14b térdének lassu, egyenletes enyhe behajlitasa.
Véghelyzet: A behajlitott térd teljes kinyujtasa, a kiinduld helyzet ismételt felvétele.
Megjegyzés: - a gyakorlat alatt a torzs végig fiiggdleges, elére nem dodlhet, el nem

fordulhat.

- kertilni kell a medence elére — hatra kimozgésat.

- kertilni kell az olyan mértékii hajlitast, hogy a gyakorlat kozben a
térd az oregujj vonala el¢ keriiljon.

- megemelt 14b oldaldn a medence ne billenjen le.

- asulypont kimozditasa csak fiiggdleges.

- instabil eszk6z6kon kezdetben a kiindul6 helyzetnek a megtartasa is
lehet csak a feladat (eszkdz megismerés), melyeken késdbb
végeztethetd az egyenes tOrzs folyamatos kissé elére ¢s hatra

dontésével a sarokra és az el6labra terhelés is.

Valtozatok: - kezdetben lehetnek a kezek szabadon, mellyel az egyenstlyozas
konnyitheto.
- folyamatos, egyenletesen gyors gyakorlatvégzeés.
- gyakorlat véghelyzetének megadott idejii, statikus megtartasa (pl.: 3
masodperc),
- csukott szemmel torténd gyakorlds. A szem zarasara a kiindulo
helyzetben a gyakorlat meginditasa eldtt keriil sor, az elmozdulés
alatt végig csukott a szem, nyitdsa az ismételt kiinduld helyzet

felvételekor torténik.
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Egy labon allas - enyhe térhajlitas / labujjhegyre allas

Kiindulo helyzet:

1. iitem:
emelkedés.

Véghelyzet:

Megjegyzés:

Valtozatok:

Egy labon allas. Allo 1ab nyujtott, masik 14b kényelmesen megemelve
tartott. Kezek a csipon.

All6 1ab sarkanak lassu, egyenletes megemelése, labujjhegyre

Megemelt sarok leengedése, a kiindul6 helyzet ismételt felvétele.

- a gyakorlat alatt a torzs végig egyenes, el nem fordulhat.

- kertilni kell a medence eldre — hatra kimozgasat, valamint a térdek
behajlasat.

- megemelt 1ab oldaldn a medence ne billenjen le.

- asulypont kimozditdsa csak fiiggdleges.

- egyes instabilitast nydjtd eszk6zokon (pl. billend korong) az izolalt
labujjhegyre allas helyett az allo6 helyzetnek a stabil megtartasa

mellett kérhetd csak a labfej fel-lebillegteté mozgatasa.

- kezdetben lehetnek a kezek szabadon, mellyel az egyensulyozés
konnyithetd.

- folyamatos, egyenletesen gyors gyakorlatvégzeés.

- csukott szemmel torténd gyakorlds. A szem zarasara a kiindulo
helyzetben a gyakorlat meginditasa elott keriil sor, az elmozdulas
alatt végig csukott a szem, nyitdsa az ismételt kiinduld helyzet
felvételekor torténik.

- lejtén felfelé allva, ahol a sarokemelések inditdsa az izmoknak
elonyujtott  helyzetbdl torténik, mely szintén a gyakorlat

kivitelezésének eltérd ritmusaival kombinalhato.
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V. Alapgyakorlat

Egy labon allas — két kézzel talajérintés

Kiindul6 helyzet: Egy labon allas. All 1ab nyujtott, mésik 14b kényelmesen megemelve

tartott. Kezek a csipon.

1. iitem: Torzs elorehajlasaval két kézzel talajérintés a 1ab eldtt a térdiziilet enyhe
behajlitasaval.
Véghelyzet: A kiindulo helyzet ismételt felvétele, a torzs fliggdleges helyzetbe

hozasaval, a behajlitott térd teljes kinyujtasaval, a kezek csipdre

visszahelyezésével.

Megjegyzés:

a gyakorlat soran a térdiziilet enyhén behajlik, egyenes magtartasa

keriilendd.

- keriilni kell a térdiziilet olyan mértékli hajlitast, hogy a gyakorlat
kozben a térd az 6regujj vonala elé kertiljon.

- megemelt 1ab oldaldn a medence ne billenjen le.

- 1. ltemre a sulypont eldrefele és lefele mozdul el.

Viltozatok: - kezdetben lehetnek a kezek szabadon, mellyel az egyenstlyozas
konnyithetd.

- csukott szemmel torténd gyakorlds. A szem zarasara a kiindulod
helyzetben a gyakorlat meginditasa el6tt keriil sor, az elmozdulas
alatt végig csukott a szem, nyitdsa az ismételt kiinduld helyzet
felvételekor torténik.

- keresztbe nyUjtdzas: a talajérintés a kozépvonal thlra, keresztbe
nyujtézva torténik, egyszer a labsz¢l belsd, majd pedig a kiilsd
oldaldhoz. Az enyhe elfordulds az als6 végtag iziileteire enyhe

rotacios hatasu.
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VI. Alapgyakorlat

Egy labon allas — valtott kezes talajérintés

Kiindul6 helyzet: Egy labon allas. All6 1ab nyujtott, mésik 14b kényelmesen megemelve
tartott. Kezek a csipon.

1. ilitem: Torzs elorehajlasaval egyik kézzel talajérintés a 1ab el6tt a térdiziilet
enyhe behajlitasaval.

Véghelyzet: A kiindulo helyzet ismételt felvétele, a torzs fliggdleges helyzetbe
hozasaval, a behajlitott térdiziilet teljes kinytjtasaval, a kéz csipore

visszahelyezésével.

Megjegyzés: - gyakorlat a kezek folyamatos cseréjével torténik a kiindulod
helyzetbdl egyszer jobb, egyszer bal kéz talajérintésével.
- a gyakorlat soran a térdiziilet enyhén behajlik, egyenes megtartasa
keriilendd.
- kertilni kell a térdiziilet olyan mértékli hajlitast, hogy a gyakorlat
kozben a térd az dregujj vonala elé kertiljon.
- megemelt 14b oldaldn a medence ne billenjen le.

- 1. ltemre a sulypont eldrefele és lefele mozdul el a torzs enyhe

crer

Valtozatok: - kezdetben lehetnek a kezek szabadon, mellyel az egyensulyozas
konnyithetd.

- csukott szemmel torténd gyakorlds. A szem zarasara a kiindulo
helyzetben a gyakorlat meginditasa eldtt kertil sor, az elmozdulés
alatt végig csukott a szem, nyitdsa az ismételt kiinduld helyzet
felvételekor torténik.

- keresztbe nyujtdzassal: a talajérintés a kdzépvonal tulra, keresztbe
nyujtézva torténik, mindig az ellentétes oldali 14bsz¢él oldaldhoz. A
keresztbe atnytlas az also végtag iziileteire kivaltott rotacids hatés

tovabb fokozza.
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VII. Alapgyakorlat

Egy labon allas — nyujtozas masik labbal elore / oldalra / hatra

Kiindul6 helyzet: Egy labon allas. All 1ab nyujtott, mésik 14b kényelmesen megemelve
tartott. Kezek a csipon.
1. iitem: A megemelt 1ab kinyujtasaval nyjtdzas - elore / oldalra / hatra. Az allé
1ab térdiziilete enyhén behajlik.
- oldalra, valamint hatra nyjt6zasnal a lefeszitett labfejjel az o6regujj
talajérintése torténik.
- eldre nyjtdzasnal a sarok érintésével torténik a talajérintés.
Véghelyzet: A kiindulé helyzet ismételt felvétele, a ny0jtéz6 1ab masik mellé

visszahozéasaval, a behajlitott térdiziilet teljes kinytjtasaval.

Megjegyzés: - a gyakorlat alatt a torzs végig egyenesen tartott, a nyujtézasok alatt
kertilni kell annak elfordulésat is.

- hatra nyujtézasnal a torzs egyenes tartdssal elére dol, mely
tengelyének folytatasaba esik a nyujtott végtag tengelye.

- minden iranyd nydjtdzasnal keriilni kell a térdiziilet olyan mértékii
hajlitast, hogy kdzben a térd az 6regujj vonala elé kertiljon.

- a talajérintésnél a nynjtézo labra suly nem kerililhet, az a
megpihenést, illetve visszamozgasnal az elrugaszkodast nem
segitheti.

- megemelt 1ab oldalan a medence ne billenjen le.

- 1. litemre a sulypont lefele és a nyQ;jtdzas iranyainak megfeleléen
mozdul el.

Valtozatok: - kezdetben lehetnek a kezek szabadon, mellyel az egyenstlyozas
konnyitheto.

- a gyakorlat véghelyzetének megadott idejii, statikus megtartasa (pl.:
3 masodperc),

- csukott szemmel torténd gyakorlds. A szem zarasara a kiindulo
helyzetben a gyakorlat meginditasa el6tt keriil sor, az elmozdulas
alatt végig csukott a szem, nyitdsa az ismételt kiinduld helyzet
felvételekor torténik.

- kezdetben a gyakorlat ismétlései csak egy iranyba torténnek, majd

az iranyok valtasa lehet folyamatos is.
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VIII. Alapgyakorlat

Egy labon allas — talajérintés elol / oldalt / hatul

Kiindulo helyzet:

1. litem:

Véghelyzet:

Megjegyzés:

Valtozatok:

Egy labon allas. All6 1ab nyujtott, masik 1ab kényelmesen megemelve

tartott. Kezek a csipon.

Az all6 1abbal azonos oldali kézzel talajérintés az ujjak eldtt / a kiilboka

vonaléban / a sarok mogott.

Az &ll6 1ab térdiziilete behajlik eliilsd érintésnél enyhén, oldalséd

valamint hatulsé érintésnél erdteljesebben.

Oldalsd, valamint hatulso érintésnél a megemelt végtag eldre kiemelve

nyljtva megtartott.

A kiindulod helyzet ismételt felvétele, a kéz csipére hozéasaval, a

térdiziilet nytjtasaval.

minden irdnya nyujtézasnal kertilni kell a térdiziilet olyan mértéki
hajlitast, hogy kozben a térd az oregujj vonala elé keriiljon. Az
oldalso, illetve a hatulsd érintésnél medence koncentralt hatra
helyezése nélkiilozhetetlen.

megemelt 1ab oldalan a medence ne billenjen le.

a gyakorlat a torzs rotaciés mozgésait tartalmazza.

1. iitemre a sulypont lefele és az érintések irdnyainak megfeleléen

mozdul el.

kezdetben a masik fels6 végtag lehet szabadon, mellyel az
egyensulyozas konnyithetd.

kezdetben a gyakorlat ismétlései csak egy iranyba torténnek, majd
az iranyok valtasa lehet folyamatos is.

tovabbi  valtozatok (statikus megtartdsok, csukott szem)
lehetségesek, de az alapgyakorlat nehézsége mar onmagéaban is

magas.
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IX. Alapgyakorlat
Egy labon allas — lablendités elore — hatra / kifele — befele

Kiindul6 helyzet: Egy labon allas. All6 1ab nyujtott, mésik 14b kényelmesen megemelve
tartott. Kezek a csipon.

Gyakorlat: a levegOben tartott végtag folyamatos elére — hatra, illetve a torzs
vonala eldtt kifele — befele lenditése a masik 1ab folyamatos enyhe

hajlitott helyzetben tartasaval.

Megjegyzés:

a torzs végig egyenesen tartott, a lenditések alatt keriilni kell a

végtagot kovetd medence elfordulast, illetve oldaliranya

lenditéseknél a frontalis sik1 elmozduldsokat (emelkedés-siillyedés).

- kertilni kell az olyan mértékii hajlitast, hogy a gyakorlat kozben a
térd az oregujj vonala elé keriiljon.

- megemelt 14b oldaldn a medence ne billenjen le.

- a sulypont kimozditasat a torzs megtartasanak stabilizalasaval kell
csokkenteni, a lengd végtag ellen, annak lendiiletének nagysagaval
aranyosan.

- alenditések az also végtag iziileteire rotacids hatast kozvetitenek.

- a gyakorlatok a lengd labon aktiv nyu;jt6 hatasuak is (csipd hajlitd —

feszitd, illetve a csipd kozelitd — tavolitd izomcesoportokra)

Valtozatok: - kezdetben lehetnek a kezek szabadon, mellyel az egyensulyozas
konnyithetd.
- folyamatos, egyenletesen gyors gyakorlatvégzeés.

- alendités mértékének tudatos novelése.
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