1. Bevezetés:
1.1 A témavalasztas indoklasa
Magyarorszagi gyakorlatban és a szakirodalom csekély szamabol kovetkeztetve, a prevencios
szemlélet, tréningek a mindennapi gyakorlatban nem megtalalhatoak. A sportspecifikumabodl
adddoan, egyéb sportagakban, kiilonbozo sériilések a jellemzoek. Példaul, ahogyan azt az
amerikai atlétikai szOvetség kutatdsai és statisztikal adatai is mutatjadk a kosarlabdazok
korében 60%-ban a sériilések alsovégtag érintettségliek, kiemelten boka szalagsériilések
fordulnak elé6 (NCAA- National Collegiate Athletic Association). A futballistaknal az eliilsé
keresztszalag szakadas a jellemzd. Sajat sportdgamban - hegyi kerékpar - sem talalkoztam
prevencids programmal, mikdzben a felkésziilési idoszakban a program helytallo lett volna.
Gyogytornasz-fizioterapeuta hallgatoként és a sport iranti szeretetem miatt érdekel, hogy mit
tehetek a sériilés megeldzés- illetve az Gjrasériilés ( secunder prevencid) érdekében. Kiilfoldi
kosarlabda jatékosok beszamolojat olvasva, az alkalmazott neuromuscuaris balance tréning
hatasossagarol gy gondoltam, hogy idealis lenne kialakitani egy prevencids tréninget, melyet
a helyi, varosi kosarlabdazoknal végezhetnénk. Magasabb szamban fordulnak el6 balesetek a
labdajatékokban, egy 16kés, rossz érkezés vagy esetleg a tulterheltségbdl fakaddan. Leginkabb
a térd-, és bokaiziilet van kitéve a sériiléseknek. Vannak sériilések, amik nem kivédhet6ek,
példaul titkozések, vagy esetleg masik sporttars labara valo érkezés. A sériilések eléfordulasat
befolyasolja a jatékos koordinacios (talajra érkezés, reakcid készség), izom diszbalansz, a
torzsizom stabilitasa illetve izomegyensulyi allapota is. A kutatds célja a neuromuscularis
balance tréning hatdsat vizsgalja, a koordinaci6 - egyensuly, az izomerd egyensuly vizsgalat
eredményesség szempontjabol. Cél, hogy a hianyossagok kevésbé (izomerd, torzsstabilizalo
1zmok) befolyasoljak a sériilések megjelenését. Az egyszeri sériilést kovetden megnovekszik
az esélye az Ujrasériiléseknek, melyek a testkozéppont vetiiletének véltozasaval jarnak, izom

diszbalance alakul ki.

2. Szakirodalmi attekintés:

Sarkady és munkatarsai a Ferencvaros N6i kézilabda csapatnal vizsgaltdk prevencios program
hatékonysagat. Az ACL sériilés el6fordulasat kivantak csokkenteni a tréninggel.(Sarkady M.
és mtai.; 2003)

Kiilfoldi csapatokndl mar régdta be vannak épitve a preventiv céli tréningek, melyek
lényegesen redukaljak a balesetek, direkt és indirekt sériilések el6fordulasat. Leggyakrabban a

ficamodas iranya inversio és plantarflexio felé torténik, mely a lateralis boka szalagokat fogja



roncsolni. Az egyszeri boka luxatio kovetkeztében a proprioceptorok vongalédnak, a
habitudlédasnak az eldéfordulasi esélye, sportolok korében 25-40 % kozé tehets. A 24
alkalombol 4llo, 8 hetes programot, heti 3-szor 20-30 perces tréningbdl allitottak Ossze. A
valos helyzeteket, szituacidkat Gigy probaltak imitalni a tréning soran, hogy stabil €s instabil
felszineket, helyzet-, iranyvaltoztatdssal egybekotott &és  sportspecifikus, eszkdzos
gyakorlatokat végeztek a sportolok. 14 alap gyakorlat volt Gsszeallitva, melyeket instabil
feliileten vagy anélkiil végeztek, egybekotve a tobbi gyakorlat tipussal. Minden héten 4 tipust
gyakorlatot végeztek: 1 eszkoz 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 er6s6do gyakorlatsorokbol
alltak. A vizsgélati eszkozok kozott hasznéltak egy talpnyomdas mérét, mely adatok
ismeretében megtudtak tervezni a hatékony tréninget a paciens korlatai mogott allo specifikus
érzékeld és motoros komponensekre fokuszalva. Statikus balansz vizsgalatot végeztek, amin a
stabilitast figyelték meg. Egy billend feliileten tortént a vizsgalat, ahol masodpercenként
allitottak a feliilet meredekségén, és a sportolonak azon kellett jobb illetve bal ldbon
megallnia, lehetbleg ezt 30 masodpercig 1-1 labon. (Zouita et al.;2013)

A neuromuscularis tréning az Ujrasériilések elkeriilésében, vagy szdmanak csokkentésében
hatasosnak bizonyult kosarlabdazék korében. A vizsgalat céljaként a bokasériilések
redukaldsa allt a neuromuscularis tréning prevencids hatdsossagaval. Kiilsé bokardgzitd
hasznalata mellett a sportoldk a tréningen nem vehetnek részt, mivel gy nem relevans értéket
mutatnak. A tréning tartalmazott 1 illetve 2 ldbon végzendd gyakorlatokat, sebesség
valtoztatassal, €s iranyvaltoztatassal jard feladatokat, kiilonbozo tipusu- (fa feliilet, szivacsos
alap), ¢s meredekségli felszineken is végeztek gyakorlatokat, labdat is alkalmaztak egyes
feladatoknal. A feladatok kiilonb6z6 nehézségiiek voltak, 6 alap feladat volt, melyeken beliil 3
eltéré fokozatot kellett teljesiteni. A feladatokat mezitlab kellett végezniiik, hogy a teljes
propriocepcid milkkddhessen. Egy héten egyszer keriilt megrendezésre a tréning, mely 20
percig tartott, 45 masodperc munkat 30 madasodperc pihend kovetett. A vizsgdlat soran
szogeltérést mértek a sportolok bokajaban, és a torzs kitérését pedig a talpnyomas eloszlassal
figyelték 1 1abon valo allaskor, az Emed ST4 platformmal. ( Eils E. et al.;2010)

A 22 hetes program folyaman, heti 3 alkalommal zajlottak a specidlis balansz tréningek. A
gyakorlatokat instabil felszinen, egy félgdmb alaku eszk6zon, és enélkiil végezték, 1 illetve 2
labon, és dinamikus feladatokat is beépitettek a gyakorlatsorba. Alld gyakorlatokat végeztek,

labdavezetés nélkiil, labdavezetéssel egybekotve és atpasszolasokkal. Meghataroztak, hogy



mikor lehet a sportold tekintete a labdan, mikor nem és mikor kellett a szemnek behunyva
lennie. Parosaval végzett gyakorlatok, ugrassal egybe kotott helyvaltoztatdsok, ¢és
passzolasokat is belefoglaltak a tréningbe. A sériiléseket a Blits® Online Injury Diary
napléoval rogzitették. (Cumps E. és mtai; 2007)

Az ugrasra, érkezésre ¢és természetesen a gyors kitérésekre, a hirtelen bekovetkezd
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 és 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 6rdban. A tréning révid
bemelegitést (5 perc) tartalmazott: jogging, oldalra oda-vissza szokdelések és nyujtas, ezt
kovetden 4 allomason haladtak 4t a jatékosok, forgd rendszerben, ahol funkciondlis erdsitést
(30 min), plyometrikus (20 min), gyorsasagi edzést (10 min), és egyensuly tréninget (10 min)
végeztek. A funkcionalis erdsitésben stabilizacios-labdas feladatokat és kitoréseket hajtottak
végre a sportolok. 2 modszert hasznaltak a hatékonysag vizsgalatara, még pedig a Balance
Error Scoring System (BESS), és a Csillag-tesztet (Star Excursion Balance Test (SEBT). A
BESS tesztnél 1 illetve 2 labon, és egymas mogé helyezett labtartasban kellett stabil feliileten,
¢és szivacson végrehajtani a feladatokat. A SEBT tesztnél a f6ldon 5 irdnyban volt bejeldlve
szogeltérés (45°, 90°, 180°, 270°, és 315°), a Iényege a feladatnak az volt, hogy 4 iranyban
megérintse a sportold a ldbujjhegyével a vonalakat, olyan messze, amennyire még helyesen
véghez tudja vinni a feladatot, vagyis hogy elmozdulna a fix kozéppontrol, vagy rahelyezné a
testsulyat a kinyujtott 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 el6forduldsat. 2 csoport Osszehasonlitdsakor mutatkozott meg a
balance tréning hatékonysdga, az isotonikus, eréfejleszté programmal szemben. A 12 hetes
neuromuscularis tréning-heti 2 alkalommal, 30 percig tartd foglalkozas-, jotékonyan hatott a
testkdzéppont megvaltozott helyzetére is. A neuromuscularis balance tréning gyakorlatai a
torzs stabilitdsara és az also végtagok erdsitésére fokuszaltak. A testkdzéppont kitérését a
Libra boarddal mérték fel, ahol minden helyzetben (1 illetve 2 ldbon 4allas) 3-szor
ismételhették meg a feladatot, mely helyzetet 30 secundumig kellett kitartani. Magas szint
koordinacié és megfeleld eré sziikséges ahhoz, hogy a kosarlabda sportban megjelend
kiilonféle helyzetvaltoztatasoknak, vertikalizacidos ugrasoknak kivitelezését, sériilés nélkiil

végre tudjak hajtani a sportolok. A vertikalis ugrds mértékét a Bosco’s eljards, specialis



ellentétes iranyu ugrasi tesztjével (CMJ) rogzitették. A kivitelezése szabad karmozgassal, 2
illetve 1 labbal ugrottak, mély, koriilbeliil 90 fokos térd hajlitott helyzetbdl. Az ugras
nagysagat az Optojump program segitségével mérték le. A Libra board eszkdzt 3 kiilonbdzo
nehézségi fokra lehetett beallitani, a mérést a kézepes nehézségii szinttel kezdték. (Boccolini
G.etal.; 2013)

3. A vizsgalat hipotézisei és céljai:

3.1. Hipotéziseim:

- Feltételezziik, hogy a Flamingo-teszt eredménye a tréning hatdséra szignifikansan javul.

- Feltételezziik, hogy az izomerd ¢€s nyljthatosagi teszt eredménye a tréning hatdsara
szignifikansan javul.

- Feltételezziik, hogy a jobb és bal labat vizsgélva a testtomeg kdzéppont vetiiletének kitérése

a tréning hatésara szignifikansan javul.

3.2. Célok:
A 12 hetes neuromuscularis balance tréning hatékonysaganak vizsgélata, a hipotéziseimet
kovetve.
- A Flamingo-teszt eredményességét illetden a cél az volt, hogy kevesebb legyen a
hibaszam megjelenése az 1 perces mérés soran. Egyensuly érzékelés javulasat vartam.
- Az izomerd és nyUjthatosaganak a javulasat elérni.
- Csokkenteni a testkdzéppont vetiiletének (kitérésének) a mértékét, stabilizacio
fejlodését.
Célok kozott kiemelném, hogy a Core-izmok erdsitése és megfeleld nyljthatosdga az, ami

leginkabb befolyasolja majd a hely-helyzetérzékelést.

4. Anyag és modszer:

A vizsgalat 2013 december-2014 marcius kozott zajlott a Zalaegerszeg Varosi
Sportcsarnokban. A vizsgalatban 7 f6 18-25 év kozotti férfi NBI-es kosarlabdazo vett részt,
kiesett 2 f6 20%-nal nagyobb hidnyzas miatt. Heti egyszer, 0sszesen 12 alkalommal 60 perces
tréningen vettek részt a jatékosok.

A tréning hatékonysagat tesztekkel és miiszeres mérésekkel vizsgaltam a tréning kezdetén ¢€s

befejezésekor.



Flamingo-teszthez meghatarozott méretii gerendat hasznaltam, s az 1 perc alatti hibaszamot
regisztraltam. A gyakorlatot mindkét labbal elvégezték és azt felmértiik.

Az izomer6 ¢és nyujthatosagot 12 teszttel vizsgaltam. Az 1-6 teszt domindnsan az izomerdt, a
7-12 teszt pedig az izomnyujthatdsagot vizsgalta. (Melléklet, 1. melléklet)

A testkozéppont vetiiletének kitérését platformmal mértem és a FootCheker 4.0 programmal
értékeltem. Medial-lateral, és antero-posterior iranyu kitérést rogzitette a gép a vizszinteshez
viszonyitva. A vizsgalat menete: mezitlab, nyitott, és csukott szemmel, 1 illetve 2 labon,
elengedhetetlen feltétele volt a nyugodt kdrnyezet.

Az adatok feldolgozasara Microsoft Excel 2007 programot hasznaltam, az adatok értékelésére
egymintds t-probat (p<0,05 ), korrelacidt, abszolut és relativ gyakorisagot, atlag
megbizhatdsagi tartomany szamoltam.

Alkalmazott tréningként neuromuscularis balance tréninget végeztem, melynek részei: gatlo-
nyujto-stabilizalo-balance gyakorlatok voltak. Kiilon bemelegitésre nem volt sziikségik a
sportoloknak, mert kozvetleniil edzés utan zajlott a program. A forészt a koordinacios és
balance gyakorlatok alkottak, 35 percben, melyet levezetésként integralt nyujtd gyakorlatok
kovettek.

5. Eredmények:
Er6- és nyujthatosagi teszt: (Melléklet, 1. abra)

A neuromuscularis balance tréninget kovetden javuldst lattunk az er6-€s nyujthatosagi teszt
elvégzésekor. Osszesitett pontszamok alapjan is lathaté a fejlédés. A tablazatban az 5 6
egyesitett pontszamait mutattam be gyakorlatokra lebontva, igy maximalis pontszam 1-1
gyakorlatnal 5 pont volt (Melléklet, 1. tablazat). A 3. feladat végrehajtasanal 2 embernek is
novekedett az izomereje, az 5. feladatndl a ferdehasizom erejében mindenkingl javulast lehetett
tapasztalni, a 7. nyujthatdsagi gyakorlatndl plusz 2 sportoldé mutatott j6 eredményt, 8. és 9.
nyUjthatésagi feladatoknal viszont 1-1 sportold tudott jobban teljesiteni az el6z6 méréshez
viszonyitva. Iliopsoas és a tensor fascia latae izmok nyujthatosagdban bekovetkezett pozitiv
iranyban valtozas, 11. és 12. gyakorlatnal, egyiittvéve 4 embernek sikeriilt a vizsgalatnak
megfelelé modon végrehajtani a feladatot. Osszességében a gyakorlatokhoz sziikséges megfeleld
erd és nydjthatésdgban mértem javulast. A combfeszité izmok (m. ischiocruralis) tipusat ismerve
tudjuk, hogy rovidiilésre hajlamos izmok. Ez a gyakorlat végrehajtasanal is szembetlind volt, igy
nagyobb hangsulyt kell fektetni ennek a résznek €s a 1dbszar hatsd (m. triceps surae) részén 1évo

izmok nyujtasara. Ennél a gyakorlatnal (10.) 1 személy javitott az eredményén. A Flamingo-



tesztben is javulast tapasztaltam, szignifikans eredményt a kevés 1étszam miatt nem kaptam, de
egyénenként is lathato a fejlodés, a kapott értékek jelzés értékiiek (Melléklet, 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=0,400).
(Melléklet, 2. tablazat)

A talpnyomas méréeszkozon a testkozéppont vetiilet kitérését figyeltem meg (Melléklet, 3. bra).
Hasonl6 eszkozt alkalmaztam, mint Zouita és mtai. Jobb 1ab nyitott szemmel e./u.: 4,754+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
labnal észrevehetd, hogy csokkent a kitérés a programot kovetdéen, mely a stabilizacid

mértékének novekedését jelenti.

Osszegzés:

A neuromuscularis balance tréning hatékonysaga, ugy gondolom, hogy igazolddott, annak
ellenére, hogy szignifikdns eredményt nem mindenhol kaptam a kevés esetszdm miatt. A Core-
izomzat erGsitése és nyujtdsa nagymértékben eldsegitette a testkozéppont vetiilet kitérésének a
csOkkenését. A kutatds megmutatta, hogy a stretching a megfeleld torzsizomzat erdsitd
gyakorlatokkal jol Osszeegyeztethetd, €s nagyobb hatasfokkal lehet haszndlni a prevencids
programban. A koordinacid és egyensuly fejlesztése csak megfeleld torzsizomzat kialakitasa,
javitasa utan lehetséges. Fontosnak tartom megjegyezni, hogy a sziikségesnek tartott instabil
eszkozokkel sokkal jobb eredményeket lehetett volna elérni, viszont a tréning sordn nem volt
lehetdséglink ilyen felszereléssel gazdagitani a gyakorlatokat.

Szignifikansan nagyobb stabilitast mutattak 1 ldbon allva, a mediolateralis kitérésben azok a
sportolok, akik proprioceptiv tréninget végeztek (Eils et al.; 2010). A 8 hetes prorioceptiv tréning
hatasara, novekedett a maximalis erd, és stabilitdas a sériilt alsovégtagban. Korabbi
tanulmanyokban megjelent, hogy sériilések utan az iziilet hely-helyzetérzékelése rosszabb lesz,
az izom erejében csokkenés, a reakciokészségében lassulds alakul ki. A deficitekben mar 8 hetes

tréninggel javulast lehet elérni (Zouita és mtai).



Melléklet

»lzomer0 vizsgalat:

1.

gyakorlat: a torzs izmainak ko-kontrakcigjat, és az alsovégtag izmainak szinergista

egylttmiikodését vizsgalja

gyakorlat: mellizom a széles hatizom és a konyokot nyjté izmok nytjthatosagat és a
hati-gerinc hatrahajlasi képességét, a kar emelését és ehhez tartozé lapockatartd izmok

gravitaciot legy6z6 dinamikus és statikus izomerejét vizsgalja

gyakorlat: a mellizom, a széles hatizom és a csip6hajlité izmok nyujthatosagat és a
teljes torzs hatrahajlasi képességét, a kar emelését és ehhez tart6z6 lapockat tartd
izmok tovabba a torzs és csipdfeszité izmok gravitaciot legydzé dinamikus és statikus
izomerejét vizsgalja

gyakorlat: a torzs hajlitas iranyu mobilitasat, az 6sszes hasizom harmonikus -
Osszehangolt mikoddésére,a gravitaciot legydz6 dinamikus és statikus illetve gravitacio
ellenében engedd izomerejét vizsgalja

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

gyakorlat: a térzs izmainak stabilizal6 aktivitasa mikozben a térd feszitd statikusan

aktivizalodnak a gravitacio ellenében

Nyujthatosag vizsgalata:

7.

10.

gyakorlat: az agyéki és hati feszitéizmok, a csip6feszitd térdhajlitd izmok és a labikra

izom (m.gastrocnemus) nyujthatosagat vizsgalja

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

¢és a hasizmok nyujthatdsagat vizsgalja

gyakorlat: a nyaki, hati és agyéki gerinc rotatio iranyl mobilitasara, a forgassal
ellentétes oldalra forgatd izmok nyujthatosagara, valamint a torzs forgasaval ellentétes
oldali kar kozelitd, medence emeld, térzset oldalra hajlito, csipd tavolito és kifelé
forgatd izmok nyujthatosagat vizsgalja

gyakorlat: a csipdiziilet és agyéki-gerinc hajlitdsi, a térdnytjtasi, boka hatra feszitési

mobilitasara, a csipdfeszito €s térdhajlitd izmok, s a labfejet lefeszitd izmok



nyujthatosagara, a csipdt hajlitd izmok nyujthatoséagai is sziikséges a pontos gyakorlat
végrehajtashoz

11. gyakorlat: a csip6 és térdiziilet hajlitas és nytjtas irany mobilitasat, a csipd hajlitd
izmok nyujthatosagat vizsgalja

12. gyakorlat: a csipdiziilet hajlitasi és nyujtasi irany mobilitasat, a csipdt hajlitéizmok

nyujthatdsagat vizsgélja ,, ( 1. melléklet)

[zomerot es
izomnyujthatosagot ellenorzo 12 tesztgyakorlat

Izomerdt ellenorzd tesziek Izomnyvujthatosigot ellenorzi tesziek
(1.-6. tesztgvakorlat) (7.-12.) tesztgvakorlat)
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1. dbra

Er6- és nyujthatdsagi teszt eredmények:

El6tte

Feladatok

12.

Osszesitett pontszam, max:5 pont




Utana

Feladatok

10.

11.

12.

Osszesitett pontszam, max: 5 pont

1. tablazat

2. 4bra - Flamingod-teszt kivitelezési formdja




2. tablazat

3.4bra
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