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Hattér: Szakirodalmakbol ismert, hogy a térzsizmok ereje meghatarozo tényezé a sertlések
megel6zésében és a teljesitmény fokozasaban. Célkitiizésiink volt profi jégkorongozok
kdrében torzsstabilizacids tréning alkalmazasa és annak hatékonysagénak vizsgalata.

Adatok és mddszerek: A vizsgalatban 40 profi jégkorongozd vett részt — esetcsoport: n=20;
22,242 3év, kontrollcsoport: n=20; 18,7+1,08év. A mintavétel nem randomizéalt mddon
tortént, tipusat tekintve kvantitativ, prospektiv. Az esetcsoport 16 alkalmas torzsstabilizal6
tréninget végzett alapozd edzéseik mellett 2 honapon &t, hetente 2x, 40 percig, mig a
kontrollcsoport csak az alapozd edzésmunkat végezte. Kizarasi kritérium: akut sérulés,
ketténél tobb hidnyzés. Vizsgalati mddszerek: 1) dinamikus egyensuly vizsgélat (also
végtagon csillag balansz teszt, fels6 végtagon Y-balansz teszt), 2) torzsstabilitds vizsgalat
(mddositott plank teszt), 3) lumbalis motoros kontroll vizsgalat (Biofeedback Stabilizer).
Adatelemzés: Pearson-féle korrelacid, paros t-préba/Wilcoxon teszt, kétmintas t-préba/Mann-
Whitney teszt (szignifikancia szint p<0,05).

Eredmények: Az esetcsoport csillag balansz teszt eredménye szignifikansan jobb lett a bal
alsé végtag esetében (p<0,05). Y-balansz teszt eredményében a bal fels6 végtag infero-
(p=0,356) és superolateralis (p=0,063) iranyan kivll szintén szignifikans kilénbség
mutatkozott az esetcsoport javara (p<0,05). A tréning jelentésen javitotta az esetcsoport plank
teszt eredményét (p<0,001) és a lumbalis motoros kontrolljat is (p<0,001).

Kovetkeztetések: A tréning pozitivan befolyasolta a torzsizmok edzettségét, a két csoport
kozott lényeges kilonbség mutatkozott. A tdrzsizmok edzettségének javulasabdl pedig
varhaté a jobb sportteljesitmény és a sériilések szamanak a csokkenése is.
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