1. Bevezetés:
1.1 A témavalasztas indoklasa

Magyarorszagi gyakorlatban és a szakirodalom csekély szdmabol kdvetkeztetve, a prevencios
szemlélet, tréningek a mindennapi gyakorlatban nem megtalalhatok. . A sportspecifikumabol
adddoan, egyéb sportagakban, kiilonbozo sériilések a jellemzdek. Példaul, ahogyan azt az
amerikai atlétikai szovetség kutatasai és statisztikai adatai is mutatjak a kosarlabdazok
korében 60%-ban a sériilések alsdvégtag érintettségiliek, kiemelten boka szalagsériilések
fordulnak el6.(NCAA- National Collegiate Athletic Association) A futballistaknal az eliilsé
keresztszalag szakadas a jellemzd. Sajat sportagamban- hegyi kerékpar- sem talalkoztam
prevencios programmal, mikdzben a felkésziilési id0szakban a program helytallé lett volna.
Gyogytornasz-fizioterapeuta hallgatoként és a sport iranti szeretetem miatt érdekel, hogy mit
tehetek a sériilés megeldzés- illetve az Gjrasériilés ( secunder prevencio) érdekében. Kiilfoldi
kosarlabda jatékosok beszdmoldjat olvasva, az alkalmazott neuromuscuaris balance tréning
hatasossagarol, ugy gondoltuk, hogy idedlis lenne kialakitani egy prevencios tréninget, melyet
a helyi, varosi kosarlabdazoknal végezhetnénk. Magasabb szdmban fordulnak el6 balesetek a
labdajatékokban, egy 10kés, rossz érkezés vagy esetleg a talterheltségbdl fakadoan. Leginkabb
a térd-, és bokaiziilet van kitéve a sériiléseknek. Vannak sériilések, amik nem kivédhetdk
példaul titkozések, rossz mddon érkezik meg egy ugrasbol, vagy esetleg masik sporttars
labara valo érkezés. A sériilések eléfordulasat befolyasolja a jatékos koordinacids (talajra
érkezés, reakcid készség), izom diszbalansz, a torzsizom stabilitasa illetve izomegyensulyi
allapota is. A kutatés célja a neuromuscularis balance tréning hatasat vizsgélja, a koordinacid
- egyensuly, az izomerd egyensuly vizsgalat eredményesség szempontjabol. Cél, hogy a
hidnyossagok (izomerd, torzsstabilizalo izmok) befolyésoljak a sériilések megjelenését. Az
egyszeri sériilést kovetden megnovekszik az esélye az ujrasériiléseknek, melyek a
testkdzéppont vetiiletének valtozasaval jarnak, izom diszbalance alakul Ki.

2. Szakirodalmi attekintés:

A kutatdsomhoz foként kiilfoldi szakirodalmakat tudtam felhasznalni.

Magyarorszagon mar foglalkoztak a prevencids program hatékonysag vizsgalataval,
methodikdjaval néi kézilabda sportagban, ahol a gyakori ACL sériilést kivantak csokkenteni a
tréninggel. Kiilfoldi csapatokndl mar régota be vannak épitve a preventiv célu tréningek,
melyek 1ényegesen redukaljak a balesetek, direkt és indirekt sériilések el6fordulasat.(Sarkady

M. és mtai.;2003)



A leggyakrabban a ficamodas iranya inversio és plantarflexio felé torténik, mely a lateralis
boka szalagokat fogja roncsolni. Az egyszeri boka luxatio kdvetkeztében a proprioceptorok
vongalddnak,a habitualddasnak az eléfordulési esélye, sportolok korében 25-40 % kozé
tehetd. A 24 alkalombdl 4ll6, 8 hetes programot, heti 3-szor 20-30 perces tréningbdl allitottal
Ossze. A valos helyzeteket, szitudciokat ugy probaltdk imitalni a tréning soran, hogy stabil és
instabil felszineket, helyzet-, irdnyvaltoztatassal egybekotott és sportspecifikus, eszkdzos
gyakorlatokat végeztek a sportolok.14 alap gyakorlat volt 6sszeallitva, melyeket instabil
feltileten vagy anélkiil végeztek, egybe kotve a tobbi gyakorlat tipussal. Minden héten 4
tipusu gyakorlatokat végeztek: 1 eszkdz nélkiili feladat, 1 csak labdaval végrehajtott
gyakorlat, 1 egyensulyozd/ instabil felszinen végzett feladat, 1 feladat labdaval és instabil
felszinen. A tréning kivitelezés eltérd intenzitason és nehézségen, fokozatosan erds6dd
gyakorlatok sorokbol alltak. A vizsgalati eszk6zok kozott hasznaltak egy talpnyomas mérot,
mely adatok ismeretében megtudtak tervezni a hatékony tréninget a paciens korlatai mogott
allo specifikus érzékeld és motoros komponensekre fokuszalva. Statikus balansz vizsgalat,
amin a stabilitast figyelték meg. Egy billend feliileten tortént a vizsgalat, ahol
masodpercenként allitottak a felillet meredekségén, és a sportolonak azon kellett jobb-illetve
bal 1abon megallnia, lehet6leg ezt 30 masodpercig 1-1 labon. (Zouita et al.;2013)

A neuromuscularis tréning az Ojrasériilések elkeriilésében, vagy szamanak csdkkentésében
hatasosnak bizonyult kosarlabdazok korében. A vizsgalat céljaként a bokasériilések
redukalasa 4llt a neuromuscularis tréning prevencios hatasossagaval. Kiilsé bokarogzitd
hasznalata mellett a tréningen nem vehetnek részt, mivel gy nem relevans értéket mutatnak.
A tréning tartalmazott 1- illetve 2 ldbon végzend6 gyakorlatokat, sebesség valtoztatassal, és
iranyvaltoztatassal jaro feladatokat, kiilonbozd tipusu- (fa feliilet, szivacsos alap), és
meredekségll felszineken is végeztek gyakorlatokat, labdat is alkalmaztak egyes feladatoknal.
A feladatok kiilonboz6 nehézségliek voltak- 6 alap feladat volt, melyeken beliil voltak
nehezitések- mezitlab kellett végezniiik, hogy a teljes propriocepcié mitkodhessen. Egy héten
egyszer keriilt megrendezésre a tréning, mely 20 percig tartott, 45 sec munkat 30 sec pihend
kovetett. A vizsgélat soran szogeltérést mértek a sportolok bokdjaban, €s a torzs kitérését,
pedig a talpnyomas eloszlassal figyelték 1 labon valo allaskor, az Emed ST4 platformmal.
(Eils E. et al.;2010)

A 22 hetes program folyaman, heti 3 alkalommal zajlottak a specialis balansz tréning. A
gyakorlatokat instabil felszinen, egy félgomb alakt eszkdzon, és enélkiil végezték, 1 illetve 2
labon, és dinamikus feladatokat is beépitettek a gyakorlatsorba. Allo gyakorlatok végeztek,

labdavezetés nélkiil, labdavezetéssel egybekdtve és atpasszolasokkal. Meghataroztak, hogy
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mikor lehet a sportold tekintete a labdan, mikor nem és mikor kellett a szemnek behunyva
lennie. Parosaval végzett gyakorlatok, ugrassal egybe kotott helyvaltoztatasok, és
passzolasokat is belefoglaltak a tréningbe. A sériiléseket a Blits® Online Injury Diary
naploval rogzitették. (Cumps E. és mtai;2007)

Az ugrasra, érkezésre €és természetesen a gyors kitérésekre, a hirtelen bekdvetkezd
helyzetvaltoztatdsokra kell nagyobb figyelmet forditani, mivel foként ebbdl fakadnak a
sériilések. Nem lehet pontosan még tudni, hogy a fiatalabb korosztalyt (15-20 éves) érinti-e
nagyobb mértékben a sériilés veszélye. ( Cowley €s mtai; 2006)

Mar egy 6 hetes neuromuscular balance tréning is mutatott javuldst az egyensuly, hely- és
helyzetérzékelésben. Heti 2 alkalommal végezték a programot 1,5 éraban. A tréning révid
bemelegitést (5 perc): jogging, oldalra oda-vissza szokdeléseket és nyujtast is tartalmazott, ezt
kovetden 4 adlloméson haladtak at a jatékosok, forgd rendszerben, ahol: funkcionalis
er6sitést(30 min), plyometrikus(20 min),gyorsasagi edzést (10 min), €s egyensuly tréninget
(10 min) végeztek. A funkcionalis erdsitésben stabilizacios-labdés feladatokat és kitdréseket
csindltak a sportolok. 2 vizsgélati modszert hasznaltak a hatékonysag vizsgalatara, még pedig
a Balance Error Scoring System (BESS), és a Csillag-tesztet (Star Excursion Balance Test
(SEBT). A BESS tesztet 1-illetve 2 labon, és egymas mogé helyezett labtartasban kellett
stabil feliileten, és szivacson végrehajtani a feladatokat. A SEBT tesztnél a f61don S iranyban
volt bejeldlve szogeltérések, a Iényege a feladatnak az volt, hogy minél messzebb érjen el a
labujjhegyével,anélkiil hogy a testsulyt rahelyezné a labara. (McLeod Valovich T. C. et
al.;2009)

A balance tréning fontossagat mutatja az az érték, mely egy verseny szezon alatt 38%-kal
csokkentette a sériilések eléfordulasat. 2 csoport dsszehasonlitasakor mutatkozott meg a
balance tréning hatékonysaga, az isotonikus, eréfejlszetd programmal szemben. A 12 hetes
neuromuscularis tréning-heti 2 alkalommal,30 percig tarto foglalkozas-, jotékonyan hatott a
testkozéppont megvaltozott helyzetére is. A neuromuscularis balance tréning gyakorlatai a
torzs stabilitasara €s az alsé végtagok erdsitésére fokuszaltak. A testkozéppont kitérését a
Libra boarddal mérték fel, ahol minden helyzetben (1 illetve 2 ldbon 4llas) 3-szor
ismételhettek meg, mely helyzetet 30 secundumig kellett kitartani. Magas szintli koordinacid
¢és megfeleld erd sziikséges, ahhoz hogy a kosarlabda sportban megjelend kiilonféle
helyzetvaltoztatasoknak, vertikalizcios ugrasoknak kivitelezését, sériilés nélkiil végre tudjak
hajtani a sportolok. A vertikalis ugras mértékét a Bosco’s eljaras, specidlis ellentétes iranyu
ugrasi tesztjével (CMJ). A kivitelezése szabad kar mozgéssal, 2- illetve 1 labbal ugrottak,
mély- koriilbeliil 90 fokos térd hajlitott helyzetbdl. Az ugrast az Optojump program
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segitségével mérték le. A Libra board eszkdzt 3 kiilonb6z6 nehézségi fokra lehetett beallitani,
a mérés a kozepes nehézségli szinttel kezdték. (Boccolini G.et al.;2013)
3. A vizsgalat hipotézisei és céljai:

3.1. Hipotéziseim:

- Feltételezziik, hogy a Flamingo-teszt eredménye a tréning hatasara szignifikansan javul.
- Feltételezziik, hogy az izomerd ¢és nyuajthatdsagi teszt eredménye a tréning hatasara
szignifikansan javul.

- Feltételezziik, hogy a jobb és bal labat vizsgélva a testtomeg kozéppont vetiiletének kitérése
a tréning hatasara szignifikdnsan javul.

3.2. Célok:

A 12 hetes neuromuscularis balance tréning hatékonysagéanak vizsgalata, a hipotéziseimet
kovetve.

A Flamingo-teszt eredményességet illetéen a cél, hogy kevesebb hiba szam megjelenése
legyen az 1 perces mérés sordn, egyensuly érzékelés javulasat vartam.Az izomero és
nyujthatdsaganak a javulasat elérni.

Csokkenteni a testkozéppont vetiiletének (kitérésének) a mértékét, stabilizacio fejlodését
varva.

Célok kozott kiemelném, hogy a Core-izmok erdsitése és megfeleld nyujthatosdga az, ami
leginkabb befolyasolja majd a hely-helyzetérzékelést.

4. Anyag és modszer:

A vizsgalat ideje 2013 december-2014 marcius kozott zajlott le, eldszor 7 £6 lett felmérve, de
végiil a visszamérés mar csak 5 sportolot érintett, kiesett 2 f6, kontakt sériilés kovetkeztében
mar nem tudtak részt venni a tréningeken. Heti 1 alkalommal, 60 perces tréningeken vettek
részt a jatékosok. A 18-25 év kozotti férfi NBI-es kosarlabdazokat mértem fel a ZTE
Kosarlabda Klubbol, a Zalaegerszeg Varosi Sportcsarnokban. A neuromuscularis balance
tréningben alkalmaztam inhibital6-nyujtd-stabilizalod gyakorlatok, mely 15 perces rész volt a
tréningben, mivel kiilon bemelegitésre nem volt sziikségiik a sportoloknak, mert kdzvetlentil
edzés utan zajlott a program. A fOrészt a koordinacios és balance gyakorlatok alkottak, 35

percben, melyet levezetésként integralt ny(;té gyakorlatok kovettek.

A Flamingo-teszthez alkalmazott meghatarozott méretii gerendat hasznaltuk. 1 perc alatti
hibaszamot regisztraltuk. A gyakorlatot mindkét 1abbal el kellett végezni, 1-szer végezhették

el a feladatot. Felmérésben az izomerd €s nytjthatosagi tesztet, vagy mas néven 12 tesztet
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végezték el a sportolok. Az 1. 6 teszt dominansan az izomerdt, a 2. felében 1€v4 6 teszt pedig
az izomnyujthatoésagot vizsgalja. Ez a mddszer az izmok nytjthatésagardl és erejérdl adott
képet. A testkdozéppont vetiilet (kitérés) vizsgalatat, platformmal és a FootCheker 4.0
programmal értékeltiik. Medial-lateral, és antero-posterior iranyu kitérést rogzitette a gép a
vizszinteshez viszonyitva. A vizsgalat menete: mezitlab, nyitott, és csukott szemmel, 1- ill. 2

labon, elengedhetetlen feltétele volt a nyugodt kdrnyezet.

Az adatok feldolgozéasara Microsoft Excel 2007 programot alkalmaztam, (egymintas t-proba

(p<0,05 ), korrelacio, abszolut és relativ gyakorisag, atlag megbizhatosagi tartomany )

5. Eredmények:
Er6- és nyujthatosagi teszt: (1.4abra)

Az értékelésekor, az a jo, ha minél tobb pontszamot ért el a vizsgalt személy, dsszesen maximum
12 pontot érhetett el a sportold. A neuromuscularis balance tréninget kovetden javulést lattunk az
erd-és nyujthatosagi teszt elvégzésekor. Osszesitett pontszamok alapjan és lathat6 a fejlédés. A
tablazatban az 5 {0 egyesitett pontszamaikat mutattam be gyakorlatokra lebontva, igy maximalis
pontszam 1-1 gyakorlatnal 5 pont volt (1. tablazat). A 3. feladat végrehajtasandl 2 embernek is
novekedett az izomereje, az 5. feladatnél a ferdehasizom erejében mindenkinél javulést lehetett
tapasztalni, a 7. nyajthatdsagi gyakorlatnal plusz 2 sportolé mutatott j6 eredményt, 8. és 9.
nyUjthatosagi feladatoknal viszont 1-1 sportolo6 tudott jobban teljesiteni az el6z6 méréshez
viszonyitva. Iliopsoas és a tensor fascia latae izmok nytjthatésagaban bekdvetkezett pozitiv
iranyban valtozas, 11. és 12. gyakorlatnal, egylittvéve 4 embernek sikertilt a vizsgalatnak
megfelelé modon végrehajtani a feladatot. Osszességében a gyakorlatokhoz sziikséges megfeleld
erd, és nyljthatosagban mértiink javulast. A combfeszitd izmok ( m. ischiocruralis) tipusat
ismerve tudjuk, hogy rovidiilésre hajlamos izmok, és ez a gyakorlat végrehajtasanal is
szembetlind volt, nagyobb hangsulyt kell fektetni ennek a résznek, és a labszar hats6 ( m. triceps
surae) részén 1évo izmok nyujtasara, (10. gyakorlat) még 1 személy javitott az eredményén. A
Flamingo-tesztben is javulast tapasztaltunk, szignifikans eredményt a kevés 1étszam miatt nem
kaptunk, de egyénenként lathato a fejlodés, a kapott értékek jelzés értékiiek. (2. abra). Jobb lab
e./u.: 9,60+8,79 vs 5,00+4,00; (p=0,145); bal 1ab e./u.:7,60+4,93 vs 5,00+4,35; (p=0,406). (2.
tablazat)

A talpnyomas mérdeszkozon a testkozéppont vetiilet kitérését figyeltiilk meg. (3.4bra) Hasonlo

eszkozt alkalmaztunk, mint Zouita és mtai. Jobb 1ab nyitott szemmel e./u.: 4,75+2,77 vs



2,99+1,43; (p=0,141); bal 1ab nyitott szemmel e./u.:3,35+2,08 vs 6,59+2,32; (p=0,009). Jobb
1abnal észrevehetd, hogy csokkent a kitérés a programot kdvetden, mely a stabilizacio

mértékének novekedését jelenti.
Osszegzés:

A neuromuscularis balance tréning hatékonysaga, ugy gondolom, hogy igazolddott, annak
ellenére, hogy szignifikans eredményt nem mindenhol kaptunk a kevés esetszam miatt. A
Core-izomzat erdsitése €s nyujtasa nagymértékben elOsegitette a testkdzéppont vetiilet
kitérésének a csokkenését. A kutatas megmutatta, hogy a stretching a megfeleld torzsizomzat
erdsitd gyakorlatokkal jol 6sszeegyeztethetd, és nagyobb hatasfokkal lehet hasznalni a
prevencids programban. A koordinacié-és egyensuly fejlesztése csak megfeleld torzsizomzat
kialakitasa, javitdsa utan lehetséges. Fontosnak tartom megjegyezni, hogy a sziikségesnek
tartott instabil eszkdzokkel sokkal jobb eredményeket lehetett volna elérni, viszont a tréning
soran nem volt lehetségiink ilyen felszereléssel gazdagitani a gyakorlatokat.
Bebizonyosodott, hogy mar heti 1 alkalommal, 1 6raban tartott prevencios tréning is

csokkentheti a sérulés el6fordulasat.
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1.abra

,lzomerd vizsgalat:

1.gyakorlat: a torzs izmainak ko-kontrakcidjat, és az alsovégtag izmainak szinergista

egylittmikodeését vizsgalja

2.gyakorlat: mellizom a széles hatizom és a konyokot nyujtd izmok nyujthatdsagat és a hati-
gerinc hatrahajlasi képességét, a kar emelését és ehhez tartozo lapockatartd izmok gravitaciot

legy6z6 dinamikus és statikus izomerejét vizsgalja

3.gyakorlat: a mellizom, a széles hatizom és a csipdhajlitdo izmok nyujthatosagat €s a teljes
torzs hatrahajlasi képességét, a kar emelését és ehhez tart6z6 lapockat tartd izmok tovabba a

torzs és csipodfeszitd izmok gravitaciot legy6zoé dinamikus és statikus izomerejét vizsgalja

4. gyakorlat: a torzs hajlitas irany mobilitasat, az 6sszes hasizom harmonikus- 6sszehangolt
miikddésére,a gravitaciot legy6z6 dinamikus és statikus illetve gravitacié ellenében engedd

izomerejét vizsgalja



5. gyakorlat: a medence eldrebillenésének megakadalyozéasa érdekében a hasizmok statikus
izomerejére van sziikség, a torzs feszitokkel szinergizmusban. Az izmoknak stabilizalni kell a
medencét és az agyéki gerincet.

6. gyakorlat: a torzs izmainak stabilizal6 aktivitasa mikozben a térd feszito statikusan

aktivizalddnak a gravitacio ellenében

Nytjthatosag vizsgalata:

7. gyakorlat: az agyéki és hati feszitdizmok, a csipbfeszité térdhajlitd izmok és a labikra izom
(m.gastrocnemus) nyujthatosagat vizsgalja

8. gyakorlat: az agyéki és hati gerinc feszités iranyban torténd mobilitasat, csipd hajlitok és a

hasizmok nyujthatésagat vizsgalja

9. gyakorlat: a nyaki, hati és agy€ki gerinc rotatio irdnyu mobilitasara, a forgassal ellentétes
oldalra forgat6 izmok nytjthatosagara, valamint a torzs forgasaval ellentétes oldali kar kozelito,
medence emeld, torzset oldalra hajlito, csip6 tavolitod és kifelé forgatd izmok nyujthatésagat
vizsgalja

10. gyakorlat: a csipdiziilet és agyéki-gerinc hajlitasi, a térdnyujtasi, boka hatra feszitési
mobilitasara, a csipdfeszitd és térdhajlitd izmok, s a labfejet lefeszitd izmok nytjthatdségara, a

csip6t hajlitd izmok nytjthatosagai is sziikséges a pontos gyakorlat végrehajtashoz

11. gyakorlat: a csip6 és térdiziilet hajlitas és nyujtas irany mobilitasat, a csip6 hajlité izmok
nyUjthatosagat vizsgalja

rrrrr

nyujthatosagat vizsgalja ,,

Erd- és nydjthatdsagi teszt eredmények:

Elotte

Feladatok

12.

Osszesitett pontszdm, max:5 por




Utana

Feladatok

10.

11.

12.

Osszesitett pontszam, max: 5 po

1.tablazat

2. abra - Flamingo-teszt kivitelezési formaja




V.J 2 4

Czz 4 7

2.tablazat

3.4bra
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