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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 sportspecifikumabol
adoédoan, 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 érintettségiiek, kiemelten boka szalagsériilések
fordulnak el6 (NCAA- National Collegiate Athletic Association). A futballistaknal az eliilsé
keresztszalag szakadas a jellemzd. Sajat sportdgamban - hegyi kerékpar - sem talalkoztam
prevencids programmal, mikozben a felkésziilési idészakban 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 beszamolodjat olvasva, az alkalmazott neuromuscularis balance tréning
hatasossagarol ugy gondoltam, hogy idealis lenne kialakitani egy prevencids tréninget, melyet
a helyi, varosi kosarlabdazoknal végezhetnénk. Magasabb szdmban fordulnak el6 balesetek a
labdajatékokban, egy 16kés, rossz érkezés vagy esetleg a tulterheltségbdl fakadoan. Leginkabb
a térd-, és bokaiziilet van kitéve a sériiléseknek. Vannak sériilések, amik nem kivédhetdek,
példaul iitkozések, vagy esetleg masik sporttars labara valo érkezés. A sériilések eléfordulasat
befolyasolja a jatékos koordinacios (talajra érkezés, reakcid készség), izom diszbalansz, a
torzsizom stabilitasa illetve izomegyenstlyi allapota is. A kutatas célja a neuromuscularis
balance tréning hatasat vizsgalja, a koordinacio - egyensuly, az izomerd egyensuly vizsgalat
eredményesség szempontjabol. Cél, hogy a hianyossagok kevésbé (izomerd, torzsstabilizald
1izmok) befolyasoljak a sériilések megjelenését. Az egyszeri sériilést kovetden megnovekszik
az esélye az Gjrasériiléseknek, melyek a testkdzéppont vetiiletének valtozasaval jarnak, izom

diszbalance alakul ki.

2. Szakirodalmi attekintés:

Sarkady és munkatérsai a Ferencvaros Noi kézilabda csapatnal vizsgaltdk prevencids program
hatékonysagat. Az ACL sériilés el6fordulasat kivantak csokkenteni a tréninggel.(Sarkady M.
¢s mtai.; 2003)

Kiilfoldi csapatoknal mar régota be vannak épitve a preventiv célu tréningek, melyek
lényegesen redukaljak a balesetek, direkt és indirekt sériilések el6fordulasat. Leggyakrabban a
ficamodas irdnya inversio ¢és plantarflexio felé torténik, mely a lateralis boka szalagokat fogja

roncsolni. Az egyszeri boka luxatio kdvetkeztében a proprioceptorok vongalodnak, a
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habitualodasnak az eléfordulési esélye, sportolok korében 25-40 % kozé tehetd. A 24
alkalombdl 4allo, 8 hetes programot, heti 3-szor 20-30 perces tréningbdl allitottak dssze. A
valos helyzeteket, szituaciokat ugy probaltak imitalni a tréning soran, hogy stabil és instabil
felszineket, helyzet-, iranyvaltoztatassal egybekotott €s sportspecifikus, eszkdzos
gyakorlatokat végeztek a sportolok. 14 alap gyakorlat volt 6sszeallitva, melyeket instabil
feliileten vagy anélkiil végeztek, egybekotve a tobbi gyakorlat tipussal. Minden héten 4 tipusu
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 intenzitdson és nehézségen, fokozatosan erés6dd gyakorlatsorokbol
alltak. A vizsgalati eszk6z0k kozott hasznaltak egy talpnyomas 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 mdsodpercenként
allitottak a feliilet meredekségén, és a sportolénak azon kellett jobb illetve bal 1dbon
megallnia, lehetéleg ezt 30 masodpercig 1-1 labon. (Zouita et al.;2013)

A neuromuscularis tréning az Gjrasériilések elkeriilésében, vagy szdmanak csékkentésében
hatasosnak bizonyult kosarlabdazok korében. A vizsgalat céljaként a bokasériilések
redukalasa allt a neuromuscularis tréning prevencios hatasossagaval. Kiilsé bokardgzitd
hasznalata mellett a sportoldk a tréningen nem vehetnek részt, mivel igy nem relevans értéket
mutatnak. A tréning tartalmazott 1 illetve 2 1abon végzendd gyakorlatokat, sebesség
valtoztatassal, és iranyvaltoztatassal jaro feladatokat, kiilonbozd tipusu- (fa feliilet, szivacsos
alap), és meredekségli felszineken is végeztek gyakorlatokat, labdat is alkalmaztak egyes
feladatoknal. A feladatok kiilonbdz6 nehézségiiek voltak, 6 alap feladat volt, melyeken beliil 3
eltér6 fokozatot kellett teljesiteni. A feladatokat mezitlab kellett végezniiik, hogy a teljes
propriocepcio mitkodhessen. Egy héten egyszer keriilt megrendezésre a tréning, mely 20
percig tartott, 45 masodperc munkat 30 masodperc pihend kovetett. A vizsgalat soran
szogeltérést mértek a sportolok bokajaban, és a torzs kitérését pedig a talpnyomas eloszlassal
figyelték 1 labon val6 allaskor, az Emed ST4 platformmal. ( Eils E. et al.;2010)

A 22 hetes program folyaman, heti 3 alkalommal zajlottak a specialis balansz tréningek. A
gyakorlatokat instabil felszinen, egy félgomb alakt eszk6zon, és enélkiil végezték, 1 illetve 2
labon, és dinamikus feladatokat is beépitettek a gyakorlatsorba. Allo 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 helyvaltoztatasok, és
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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
helyzetvaltoztatasokra 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 javulast az egyensuly, hely- és
helyzetérzékelésben. Heti 2 alkalommal végezték a programot 1,5 éraban. A tréning rovid
bemelegitést (5 perc) tartalmazott: jogging, oldalra oda-vissza szokdelések és nyujtas, ezt
kovetden 4 allomason haladtak at a jatékosok, forgd rendszerben, ahol funkcionalis erdsitést
(30 min), plyometrikus (20 min), gyorsasagi edzést (10 min), és egyensuly tréninget (10 min)
végeztek. A funkcionalis erésitésben stabilizacids-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 1abon, és egymas mogé helyezett 1abtartasban kellett stabil feliileten,
¢és szivacson végrehajtani a feladatokat. A SEBT tesztnél a f61don 5 irdnyban volt bejeldlve
szogeltérés (45°, 90°, 180°, 270°, és 315°), a Iényege a feladatnak az volt, hogy 4 irdnyban
megerintse a sportolod a labujjhegyével a vonalakat, olyan messze, amennyire még helyesen
véghez tudja vinni a feladatot, vagyis hogy elmozdulna a fix kézéppontrdl, vagy rahelyezné a
teststlyat 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 eldfordulasat. 2 csoport 6sszehasonlitdsakor mutatkozott meg a
balance tréning hatékonysaga, az isotonikus, erdfejleszté programmal szemben. A 12 hetes
neuromuscularis tréning-heti 2 alkalommal, 30 percig tarto foglalkozas-, jotékonyan hatott a
testkzéppont megvaltozott helyzetére is. A neuromuscularis balance tréning gyakorlatai a
torzs stabilitasara és az also végtagok erdsitésére fokuszaltak. A testkdzéppont kitérését a
Libra boarddal mérték fel, ahol minden helyzetben (1 illetve 2 1abon allas) 3-szor
ismételhették meg a feladatot, mely helyzetet 30 secundumig kellett kitartani. Magas szinti
koordinaci6 és megfeleld erd sziikséges ahhoz, hogy a kosarlabda sportban megjelend
kiilonféle helyzetvaltoztatdsoknak, vertikalizacios ugrasoknak kivitelezését, sériilés nélkiil
végre tudjak hajtani a sportolok. A vertikalis ugras mértékét a Bosco’s eljaras, specialis
ellentétes iranyu ugrasi tesztjével (CMJ) rogzitették. A kivitelezése szabad karmozgéssal, 2
illetve 1 1abbal ugrottak, mély, koriilbeliil 90 fokos térd hajlitott helyzetbdl. Az ugras

nagysagat az Optojump program segitségével mérték le. A Libra board eszkozt 3 kiilonb6zo
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nehézségi fokra lehetett beallitani, a mérést a kdzepes nehézségli szinttel kezdték. (Boccolini

G.etal.; 2013)

3. A vizsgalat hipotézisei és céljai:

3.1. Hipotéziseim:

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

- Feltételezziik, hogy az izomerd és nytjthatdsagi teszt eredménye a tréning hatasara
szignifikansan javul.

- Feltételezziik, hogy a jobb és bal labat vizsgalva a testtomeg kozéppont vetiiletének kitérése

a tréning hatasara szignifikansan javul.

3.2. Célok:
A 12 hetes neuromuscularis balance tréning hatékonysaganak vizsgalata, a hipotéziseimet
kovetve.
- A Flamingo-teszt eredményességét illetéen a cél az volt, hogy kevesebb legyen a
hibaszam megjelenése az 1 perces mérés soran. Egyensuly érzékelés javulasat vartam.
- Az izomerd és nyUjthatdsaganak a javulasat elérni.
- Csokkenteni a testkdzéppont vetiiletének (kitérésének) a mértékét, stabilizacio
fejlodését.
Célok kozott kiemelném, hogy a Core-izmok erdsitése ¢s megfelel6 nyujthatosaga az, ami

leginkabb befolyasolja majd a hely-helyzetérzékelést.

4. Anyag és modszer:

A vizsgalat 2013 december-2014 marcius k6zott zajlott a Zalaegerszeg Varosi
Sportcsarnokban. A vizsgalatban 7 £6 18-25 év kozotti férfi NBI-es kosarlabdazo vett részt,
kiesett 2 f6 20%-nal nagyobb hianyzas miatt. Heti egyszer, 6sszesen 12 alkalommal 60 perces
tréningen vettek részt a jatékosok.

A tréning hatékonysagat tesztekkel és miiszeres mérésekkel vizsgaltam a tréning kezdetén és
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 dominansan az izomer6t, a

7-12 teszt pedig az izomnyujthatosagot vizsgalta. (Melléklet, 1. melléklet)



A testk6zéppont vetiiletének kitérését platformmal mértem és a FootCheker 4.0 programmal
értékeltem. Medial-lateral, és antero-posterior iranyt 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, SPSS 20 programot hasznaltam, az adatok
értékelésére egymintas t-probat (p<0,05 ), korrelaciot, 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 sziikségiik a
sportoloknak, mert kozvetleniil edzés utan zajlott a program. A forészt a koordinacios és
balance gyakorlatok alkottak, 35 percben, melyet levezetésként integralt nyujté gyakorlatok
kovettek.

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

A neuromuscularis balance tréninget kdvetden javulast lattunk az er6-és nyujthatosagi teszt
elvégzésekor. Er6-€s nyujthatdsag eldtte/utdna mérés: 5,6+3,04 vs. 9,2+2.77; (p=0,029) .
Osszesitett pontszamok alapjan is lathaté a fejlédés. A tablazatban az 5 f6 egyesitett pontszdmait
mutattam be gyakorlatokra lebontva, igy maximalis pontszam 1-1 gyakorlatnal 5 pont volt
(Melléklet, 1. tablazat). A 3. feladat végrehajtasanal 2 embernek is névekedett az izomereje, az 5.
feladatnal a ferdehasizom erejében mindenkinél javulast lehetett tapasztalni, a 7. nyjthatosagi
gyakorlatnal plusz 2 sportold mutatott j6 eredményt, 8. és 9. nyujthatosagi feladatoknal viszont 1-
1 sportolo tudott jobban teljesiteni az el6z6 méréshez viszonyitva. [liopsoas €s a tensor fascia
latae izmok nyujthatosdgaban bekdvetkezett pozitiv irdnyban valtozas, 11. és 12. gyakorlatnal,
egylittvéve 4 embernek sikeriilt a vizsgalatnak megfelel6 modon végrehajtani a feladatot.
Osszességében a gyakorlatokhoz sziikséges megfeleld erd és nyajthatosidgban mértem javulast. A
combfeszité izmok (m. ischiocruralis) tipusat ismerve tudjuk, hogy rovidiilésre hajlamos izmok.
Ez a gyakorlat végrehajtasanal is szembetiind volt, igy nagyobb hangsulyt kell fektetni ennek a
résznek €s a 1abszar hatsé (m. triceps surae) részén 1évd izmok nyudjtasara. 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 fejlédés, a

kapott értékek jelzés értékiick (Melléklet, 2. abra). Jobb lab elétte/utana: 9,60+8,79 vs.



5,00+4,00; (p=0,145); bal lab clétte/utana:7,60+4,93 vs. 5,00+4,35; (p=0,406). (Melléklet, 2.
tablazat)

A talpnyomas mérdeszkozon a testkdzéppont vetiilet kitérését figyeltem meg (Melléklet, 3. abra).
Hasonl6 eszkozt alkalmaztam, mint Zouita ¢s mtai. Jobb 1ab nyitott szemmel el6tte/utana:
4,7542,77 vs. 2,99+1,43; (p=0,141); bal 1ab nyitott szemmel el6tte/utana:3,35+2,08 vs.
6,59+2,32; (p=0,009). Jobb labnal észrevehetd, hogy csokkent a kitérés a programot kdvetden,
mely a stabilizacio mértékének novekedését jelenti. Osszefiiggést kerestem a testkdzéppont
vetlilet kitérése, ¢és a Flamingo-teszt kozott, de egyértelmii eredményt nem kaptam. Korrelécio:
Flamingo bal elétte - pedobarograph. bal elétte: r=-0,076; p=0,904; Flamingo-pedobarograph bal
utana: r=0,129; p=0,837; Pedobarograph ossz.feliilet elétte/utana: 56,85+19,12 vs. 62,65+22,09;
(p=0,197).

Osszegzés:

A neuromuscularis balance tréning hatékonysaga, igy gondolom, hogy igazolodott, annak
ellenére, hogy szignifikans eredményt nem mindenhol kaptam a kevés esetszam miatt. A Core-
izomzat erdsitése €s nyuljtasa nagymértékben eldsegitette a testkdzéppont vetiilet kitérésének a
csOkkenését. A kutatds megmutatta, hogy a stretching a megfeleld torzsizomzat erdsitd
gyakorlatokkal jol 6sszeegyeztethetd, ¢s nagyobb hatasfokkal lehet hasznalni a prevencios
programban. A koordinaci6 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
lehetdségiink 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 stabilitas a sériilt alsdvégtagban. Korabbi
tanulmanyokban megjelent, hogy sériilések utan az iziilet hely-helyzetérzékelése rosszabb lesz,
az izom erejében csokkenés, a reakciokészségében lassulas alakul ki. A deficitekben mar 8 hetes

tréninggel javulast lehet elérni (Zouita és mtai).



Melléklet

»lzomerd vizsgalat:

gyakorlat: a térzs izmainak ko-kontrakciojat, és az alsovégtag izmainak szinergista
egylittmikodését vizsgalja

gyakorlat: mellizom a széles hatizom és a konyokot nytjté izmok nyujthatosagat és a
hati-gerinc hatrahajlasi képességét, a kar emelését és ehhez tartozo 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 csipdfeszitd izmok gravitaciot legydzo dinamikus és statikus

izomerejét vizsgalja

gyakorlat: a torzs hajlitas irdnyu mobilitasat, az 6sszes hasizom harmonikus-
Osszehangolt miikddésére,a gravitaciot legy6zd dinamikus és statikus illetve gravitacio
ellenében engedd izomerejét vizsgalja

gyakorlat: a medence elérebillenésének megakadalyozasa érdekében a hasizmok
statikus izomerejére van sziikség, a torzs feszitdkkel szinergizmusban. Az izmoknak
stabilizalni kell a medencét és az 4gyéki gerincet.

gyakorlat: a térzs izmainak stabilizal6 aktivitasa mikozben a térd feszit6 statikusan

aktivizalodnak a gravitacid ellenében

Nyujthatosag vizsgalata:

7.

10.

gyakorlat: az agyéki és hati feszitdizmok, a csipdfeszitd térdhajlitd izmok és a labikra

izom (m.gastrocnemus) nytjthatosagat vizsgalja

gyakorlat: az 4gyéki és hati gerinc feszités iranyban torténd mobilitasat, csipd hajlitok

¢€s a hasizmok nyujthatosagat vizsgalja

gyakorlat: a nyaki, hati és 4gyéki gerinc rotatio iranyl mobilitasara, a forgassal
ellentétes oldalra forgatd izmok nyutjthatdsagara, valamint a torzs forgasaval ellentétes
oldali kar kozelit6, medence emeld, torzset oldalra hajlito, csipd tavolito és kifelé
forgat6 izmok nyujthatdsagat vizsgalja

gyakorlat: a csipdiziilet és agyéki-gerinc hajlitdsi, a térdnytjtasi, boka hatra feszitési
mobilitasara, a csipdfeszitd €s térdhajlitod izmok, s a labfejet lefeszitd izmok
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nyujthatdsagara, a csip6t hajlitd izmok nyujthatosagai is sziikséges a pontos gyakorlat
végrehajtashoz

11. gyakorlat: a csip6 €s térdiziilet hajlitas €s nydjtas iranyu mobilitasat, a csipd hajlitd
izmok nyujthatosagat vizsgalja

12. gyakorlat: a csipdiziilet hajlitasi és nyujtasi iranyd mobilitasat, a csipdt hajlitoizmok

nyujthatosagat vizsgalja ,,( 1. melléklet)

Izomerot és
izomnyujthatosagot ellenorzo 12 tesztgyakorlat

Izomerit ellenirzo tesziek Izomnwijthatosigot ellendrzo tesztek
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Elotte

Feladatok
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Osszesitett pontszam, max:5 por|




Utana

Feladatok

10.

11.

12.

Osszesitett pontszam, max: 5 po

1. tablazat

2. abra - Flamingo6-teszt kivitelezési forméaja
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10



Irodalomjegyzék:

Sarkady M., Tallay A.,Pavlik A.,Pasztor A.,(2003),A ndi kézilabdazok alsé végtagi
sériiléseinek megeldzésére kidolgozott proprioceptiv €s stretching prevencios tréning
ismertetése, Sportorvosi Szemle,44(4):185-202

Zouita Moussa Ben A., Majdoub O., Ferchichi H., Grandy K., Dziri G., Salah Ben Z.
F., (2013); The effect of 8-weeks proprioceptive exercise program in postural sway
and isokinetic strength of ankle sprains of Tunisian athletes; Annals of Physical and
Rehabilitation Medicine;56(9-10) :634-643

Eils E., Schréter R., Schroder M., Gerss J., Rosenbaum D..; (2010);Multistation
Proprioceptive Exercise Program Prevents Ankle Injuries in Basketball; Med. Sci
Sports Exerc.;42(11):2098-2105

Cumps E., Verhagen E., Meeusen R.;(2007); Efficacy of a sports specific balance
training programme on the incidence of

ankle sprains in basketball; Journal of Sports Science and Medicine;6(2): 212-219

Cowley H. R., Ford K. R., Myer G. D., Kernozek T. W., Hewett T. E.,(2006),
Differences in Neuromuscular Strategies Between Landing and Cutting Tasks in
Female Basketball and Soccer Athletes; Journal of Athletic Training; 41(1): 67-73
McLeod Valovich T. C., Armstrong T., Miller M.,Sauers J. L.,(2009), Balance
Improvements in Female High School Basketball Players After a 6-Week
Neuromuscular-Training Program, Journal of Sport Rehabilitation,18:465-481
Boccolini G. , Brazzit A.,Bonfanti L.,Alberti G.,(2013), Using balance training to
improve the performance of youth basketball players, Sport Sci Health,9(2):37-42
Boccolini G. , Brazzit A.,Bonfanti L.,Alberti G.,(2013), Using balance training to
improve the performance of youth basketball players, Sport Sci Health,9(2):37-42
Somhegyi A., Téth J., Makszin 1., Gardi Zs., Feszthammer A., Darabosné T. I., Tothné
S. V., Tothné Sz. K., Varga P. P., (2005), A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag
primer prevencios programja - II. rész

A tartdsjavitd mozgasanyag kontrollcsoportos prospektiv vizsgélata,Ideggyogyaszati
Szemle;58(5-6)

NATIONAL ATHLETIC TRAINERS’ ASSOCIATION (NATA) AND
NATIONAL COLLEGIATE ATHLETIC ASSOCIATION (NCAA)

COLLEGIATE ATHLETIC INJURIES — TRENDS AND PREVENTION REPORT,
“PLAY-BY-PLAY” Sport Specific Results and Recommendations

16-Year Review of NCAA Injury Surveillance System (ISS) Data
http://www.nata.org/play-by-play (2014.11.28)

11


http://www.nata.org/play-by-play

12



