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Bevezetés

Kutatdsomban a miikorcsolyaban eléforduld sériilésekkel foglalkoztam. Kozpontban az alsé
végtag — foleg térd — sériilések és azok megel6zése allt. A miikorcsolya sportag lassan tobb,
mint 20 éve meghatarozo része az életemnek. Nevel6edz6im — Czakoné Sarlos Klara és Czako
Gyorgy — ismertettek meg a sportag technikai alapjaival és hivtak fel a figyelmemet a helyes
technika tanitdsdnak fontossdgara. Edz6i munkam sordn az 6 igényes munkajukat, preciz
hozzaallasukat és szemléletiiket szeretném kovetni, hogy a jovében is megelézhetdek legyenek

a technikai hibakbdl adéd sériilések.

Napjainkban a miikorcsolya hatalmas valtozason ment keresztiil, amiket nem csak a
szabalymadositasok, hanem az eszkdzdk — korcsolyacipdk és pengék — fejlédése idéztek eld,

hanem az edzéshelyszinek modernizélédasa is.

A harom és négy fordulatos ugrasok megjelenése, egyre inkabb azt kivanta, hogy stabilabb

felszerelés mellett, megfeleld izomerdvel rendelkezzenek a sportolok.

Ennek a latvanyos fejlédésnek a hatranya, hogy egyre tobb sériilés jelent meg a sportagban.

Celkitlizes
Sportoloként és edzdként egyarant fontos szdmomra, hogy a megfeleld technikai tudast

sajatitsak el a tanitvanyaim, illetve mar egészen kis kortol helyesen hajtsak végre a feladatokat.

Elsportoldi palyafutisom soran sok sériilést lattam, ezért is dontottem agy, hogy
mitkorcsolydzok korében fogom végezni a kutatdsomat, igy is hozzdjarulva a sportag
eredményességéhez. Azért valasztottam ezt a témat, mert sajnos Ugy tapasztaltam, hogy az
edzések megtervezése soran nem forditanak kellé id6t és figyelmet a preventiv gyakorlatok
beiktatasara. Ugy gondolom, hogy ha figyelembe vessziik a sportold korat, nemét, fejlettségi
szintjét és a sportagban eltoltott idejét, akkor megfeleld preventiv gyakorlatokkal és erdsitéssel

sok sériilés megeldzhetd lenne.

Hipotézisem, hogy egy 9 gyakorlatbdl allé 12 hetes edzésmunka javitani fogja a valgus szoget

CMJ felugras felugrési és érkezési fazisaban.

Ha megerdsitjiik a térd koriili izmokat, és megtanitjuk a térd helyes Utjat az egyes gyakorlatok
és a felugras kdzben, akkor ez javuldst hozhat a CMJ ugrasokban. Ezen kivil hozzajarulhat a
jégen végrehajtott ugrasok sikeres végrehajtasdhoz, a biztosabb, pontosabb érkezések

kivitelezéséhez és a térdsériilések megeldzéséhez.



Azért esett a valasztasom a CMJ felugrasra, mert ez része a sportagspecifikus szaraz

edzéseknek.

A felugrasi és érkezési fazis pontos végrehajtasa egyarant fontos a miikorcsolya sportagban,
mert nagy eréhatasok érik az iziileteket. Egy jégen végrehajtott ugrasnal a felugras sorén a
testtdmeg 1-3x-0sa, erkezésnél akar 3-9x-ese is lehet az impact erd, amit a felugro, illetve az
érkez6 labnak ki kell birnia. (Poe, 2002) Ez a szam fligg a sebességtdl, az ugras

fordulatszamatdl és magassagatol, a korcsolyazo testtomegétdl és tudasszintjétol.

Célom, hogy ravilagitsak arra, hogy a megfelelden beosztott edzésperiodizacioval és személyre

szabott preventiv gyakorlatokkal megeldzhetjiik a nagyobb sériiléseket.

Anyagok és modszerek

Kutatasomat 37 mikorcsolyazéval kezdtem (2 fid és 35 lany n=37; 12,18+3,4 ev,
42,35+13,42Kkg; 152,94+15,03cm), viszont sajnos serilés és a sport abbahagyasa miatt végul
34 (2 fia és 32 lany) fovel fejeztem be a teljes edzésprogramot és a méréseket. A kutatdshoz
tartozo kérdbivet mind a 37 alany Kit6ltotte, ennek fényében a kérdések és adatok elemzésénél
az ¢ valaszaikat is figyelembe vettem. Harom budapesti egyesiiletben végeztem a méréseket,
MAC, Pavuk Sport Egyesiilet és Steps On Ice egyesiilet. Az kutatdsban részt vevo alanyaimat
3 csoportba osztottam: 8-10 (n=11; 8+0,9 év, 133,73+6,17cm; 2843,74 kg); 11-14(n=10
11+1,27 év; 153,23+9,43cm; 40,69+7,46kg); 15-18(n=13 16+1,04év; 167,15+5,64cm;
56;15+8,18 kg) év. A csoportokat Ggy osztottam, ahogy versenyeken a korosztalyokat szokas,

az ISU (International Skating Union) szabalyrendszere alapjan, igy julus 1.-e volt a valté datum.

A kutatasban valo részvétel onkéntes volt, am a sziil6k részérdl beleegyez6 nyilatkozat kitoltése
sziikséges volt. Egy masik kritérium a versenyeken val6 részvétel, mert 6k azok a sportolok,

akik heti rendszeresseggel naponta tobb 6rat edzenek jégen es szarazon egyarant.

A mérés elott részletesen tajékoztattam a sziiloket, edzoket, versenyzdket. A kutatas elsé napjan
a vide6zas mellett az edzésprogram ismertetése és betanitasa zajlott. A videdzasnal CMJ
felugrast kellett végrehajtani csipdre tartassal, majd karlenditéssel. Mindegyikbdl 3-3 darabot,
az atlag kerult elemzésre. A 12 hetes preventiv edzésmunka végen sor kertilt a masodik és

egyben utolso videdzasra, ahol ismét CMJ felugrasok Kivitelezése volt a feladat.

A versenyzOknek egy 24 kérdésbdl allo kérdoivet kellett kitdlteniiik a kutatas része ként. A
részletes kérdéivben az alap személyes adatok mellett (név, sziletési datum, testtomeg,

magassag) kitértem az eszkozhasznalatra (korcsolyacipd és tornacipé markaja, mérete és



viselési ideje), a sportagban eltoltott idére (korcsolyazas kezdete, heti edzésszamok — jeges és
kiegészitd), a korcsolyazas tudasszintjére (versenyzés kategoridja, gyakorolt ugrastipusok),

ezen kivil az eddig elszenvedett sériilésekre (boka, térd, csipd, gerinc).

A videOk rogzitesehez GoPro kamerat hasznaltam, az allvanyt 4,5 lépésnyire helyeztem el az
alanyoktol. Méréradnak egy 38 cm magas SMR hengert, markereknek pedig sarga és fehér
szinll szigeteld szalagot hasznaltam. A markeret a bokara, térdre, csipdre helyeztem. A videok
elemzéséhez KINOVEA.0.8.15. programot hasznaltam, az eredményeket excel tablazatban
Osszesitettem. A statisztikai elemzést JASP 0.14.1.0. programmal végeztem. A kérddiv
eredményeit Excel segitségével abrazoltam. Felugrasi magassagot és medialis térdszoget
vizsgaltam felugrasnal és érkezésnél. 180 fokot tekintettem az elfogadhatonak, ha ettol eltérés
mutatkozott, akkor azt hibanak vettem. Képfelbontas 1920 x 1080 a mintavételi frekvencia (f/s)
120 fps volt.

Az ugrasok videora rogzitéséhez testhez simuld edzénadragot, edzofelsét és edzécipdt kértem.

Az edzésprogramhoz szilkség volt kis labdara, gumiszalagra, polfioamra, egy nagyobb

gumilabdara.

Az edzesprogram 12 hetes volt, heti 3x végeztek az alanyok. 8 és 14 év kdzott 2x10, mig 14 év
felett 3x10 ismétlés volt meghatirozva. Természetesen az edzdokkel konzultdlva és az

edzésadaptaciot figyelembe véve allitottam 0ssze a gyakorlatokat.

A valtozok normalitasat Shapiro-Wilk teszttel ellendriztem. A szignifikancia szintet minden
esetben p <0,05-ként hataroztam meg. Kevert hatasu linearis regressziés modell segitségével
vizsgaltam a medialis térdszog valtozasat 12 hetes preventiv edzésmunka hatasara. A
modellben a fliggd valtozé a medialis térdszog volt, magyarazo valtozoként szerepelt a mérés
edzésprogramhoz viszonyitott ideje (edzés eldtt vagy utan), random hatasként pedig figyelembe
vettem a sportolot, azt, hogy csipdre tartassal vagy karlenditéssel végezte az ugrast, a felugrast

és az érkezést, illetve a jobb és bal labat.

A modellt korcsoportonként illesztettem és szignifikans magyarazo er6 esetén Holm-féle p

érték korrekcioval hasonlitottam 6ssze az edzésprogram el6tt és utan mért értékeket.



Eredmeények

A kérddiv elemzésénél 37 alany valaszat vettem figyelembe, dm a térdszog elemzésnél mar
csak 34-et, mivel 3-an kiilonb6z6 okok miatt kiestek a vizsgalatbol, vagy abbahagytak a
sportot. A kérddives valaszoktat csoportokra bontva és dsszesitve is elemeztem. A kérddiv
elemzésénél a kovetkezo fo kérdéskoroket valasztottam ki, amit fontosnak véltem a kutatas
szempontjabol. A heti csak jeges és 6sszes edzésszam, hogy a sportolok hasznaltan vagy
ujonnan vasaroltak a korcsolyacipdt, a térdfajas ténye, a korcsolya és tornacipd hasznalati
ideje.

A megkérdezettek 16,21%-a vette hasznaltan a korcsolyajat (6 £6), a 8-10 évesek koziul 1
sportold (10%), a 11-14 évesek kozil 4-en (44,44%), és a 15-18 évesek kozil szintén 1 sportold
(8,3%). Ebbdl a 6 sportolobol, aki hasznaltan vette a korcsolyajat, 3 panaszkodott
térdfajdalomra, ami 50%. Osszesen 16 sportoldnak faj a térde (43,24%) és 21-nek (56,76%)
nem. A 8-10 évesek kozul 3 (27,27%) sportoldnak faj, mig 8 (72,72%) sportol6 panaszmentes,
a 11-14 eéveseknél 7-nek (53,85%) faj es 6-nak (46,15%) nem, mig a 15-18 évesek kozil 6-an
(46,15%) panaszkodnak térdfajdalomra, és 7-en (53,85%) nem. A korcsolyacipd és tornacip6
hordasi idejére a kovetkezd vélaszok sziilettek: Osszesen 2-en (5,41%) hordjak 0,25 éve a
korcsolyajukat, 6-an (16,2%) 0,5 éve, 2-en (5,41%) 0,75 éve, 17-en (45,95%) 1 éve, 4-en
(10,81%) 1,5 éve és 1 sportold (2,7%) 4 éve. A 8-10 éveseknél 2-en (18,18%) hordjak 0,25 éve,
szintén 2-en (18,18%) 0,5 éve, 4-en (36,36%) 1 éve és 3-an (27,27%) 1,5 éve. A 11-14 éves
csoporthan 2-en (15,38%) 0,5 éve, 1 £6 (7,69%) 0,75 éve, 8-an (61,54%) 1 éve, 1 £6 (7,69%)
1,5 éve és szintén 1 6 (7,69%) 2 éve. A 15-18 éveseknél 2-en (15,38%) 0,5 éve, 1 {6 (7,69%)
0,75 éve, 5-en (38,46%) 1 éve, 4-en (30,77%) 2 éve és 1 16 (7,69%) 4 éve. A tornacipok hordasi
ideje a kovetkezOképpen alakult: 6sszesen 1 6 (2,7%) hordja 0,2 éve, 3-an (8,1%) 0,25 éve, 2-
en (5,4%) 0,33 éve, 13-an (35,13%) 0,5 éve, 15-en (40,54%) 1 eve, 2-en (5,4%) és 1 16 (2,7%)
3 éve. A 8-10 évesek kozil 1 sportol6 (9,1%) hordja 0,2 éve, 2-en (18,18%) 0,25 éve, 1 6
(9,1%) 0,33 éve, 3-an (27,27%) 0,5 éve, 4-en (36,36%) 1 éve. A 11-14 évesek kozil 1 16
(7,69%) 0,33 éve, 1 16 (7,69%) 0,25 éve, 4-en (30,77%) 0,5 éve, 6-an (46,15%) 1 éve, és 1 {6
(7,69%) 1,5 éve. A 15-18 éves csoportban 6-an (46,15%) hordjak 0,5 eéve, 5-en (38,46%) 1 éve,
1 £6 (7,69%) 1,5 éve, és szintén 1 £6 (7,69%) 3 éve.

Az egy hét alatti jégen toltott edzések szama 9,69+3,13 6ra/ hét volt az 6sszes alanyra nézve,
mig az egy héten edzéssel toltott ido (jég + kiegészitd edzések) 14,89+5,03 ora/ hét volt. A
jeges edzések szama a 8-10 éveseknel 9,14+1,58, a 11-14 éveseknél 10,34+3,86, a 15-18



éveseknél pedig 9,5+3,27 ora/ hét volt. Az 6sszes edzéssel t6ltott id6 a 8-10 éveseknél 14+2,45,

a11-14 éveseknél 15,96+7,42, a 15-18 éveseknél 14,58+3,56 6ra/ hét volt.

A térdszog elemzésnél mért értékeket az alabbi tablazatok foglaljak dssze csoportokra bontva

és Osszesitve:

Medidlis térdszog (fok) a preventiv edzésmunka eldtt és utan 8-10 éves miikorcsolydzékndl

1. tablazat

Preventiv Preventiv
8-10 évesek edzesrrlunka edzesrrjunka
elott utan
(atlagtszoras) | (atlagtszoras)
Felugréas jobb lab 188,45+23 4 180,18+7.,4
;L . | Felugars bal lab 184+27 .5 177,18+10,8
Csipoére tartas — -
Erkezés jobb lab 178,45+15,7 178,81+9,8
Erkezés bal 1ab 179,36+12,2 175,81+10,2
Felugréas jobb lab 194+11,7 185,27+9,6
e Felugras bal lab 190,55+23,4 176,18+10,4
Karlendités —
Erkezés jobb 1&b 185,27+16,8 179,45+10,2
Erkezés bal 1ab 180,36+14,4 170,4549,91
2. tablazat

Medialis térdszdg (fok) a preventiv edzésmunka elétt és utdn 11-14 éves miikorcsolydzokndl

Preventiv Preventiv
11-14 évesek edzésmunka elott edzésmunka
(atlagtszoras) | utdna(atlag+szoras)
Fe'uglr;fmbb 183,4+15,95 18247.9
?iﬁf?re Felugars bal 1ab | 197,4+14.9 175,448,4
artas  Erkezésjobb lab|  169,5+10,1 181,5+9,31
Erkezés bal lab 177,8+11,11 176+6,9
Fe'“glg"tfj"bb 190, 4+14,22 181,5+10,05
Karlendités | Felugras bal lab 194,5+18,42 179,8+13,06
Erkezés jobb 1ab 174,7+12.4 179,8+8,7
Erkezés bal 1ab 178+10,61 170,6+10,98




3. tblazat
Medialis terdszog (fok) a preventiv edzésmunka elott és utan 15-18 éves miikorcsolydazoknal

Preventiv Preventiv
15-18 évesek edzésmunka elétt | edzésmunka utan
(atlagtszoras) (atlagtszoras)
Fe'uglz‘tf"’bb 188+19,55 176,46+9,35
Csipéretartas | Felugars bal 1ab | 183,54+14,97 173,77+10,52
Erkezésjobb lab 176,85+18,19 173,77+9,73
Erkezés bal 1ab 172,77+10,10 174,3+8,64
Fe'uglg?gj"bb 189,31+16 182,15+8,17
Karlendités | Felugras bal lab 184,92+13,09 180,46+9,29
Erkezés jobb lab 177,85+12 47 174,23+7,1
Erkezés bal 1ab 172,62+10,72 171,62+8,99
4. téblazat

Medialis terdszég (fok) a preventiv edzésmunka elott és utdan az osszes alanynal

) Preventiv Preventiv
Osszes alany edzésmunka elétt | edzésmunka utan
(atlag+szdras) (atlagtszoras)
Fe'uglg"g jobb 186,79+19,49 179,29+8 42
Csiporetartas FelugérS bal lab 187,76+20,27 175,3549,84
Erkezésjobb lab 175,20+15,41 177,67+9,9
Erkezés bal lab 176,38+11,14 175,29+8.5
Fe'uglg"s JObb 191 1541304 182,97+9,1
Karlendités | Felugras bal lab 189,56+18,34 178,88+10,7
Erkezés jobb lab 179,32+14,25 177,56+8,81
Erkezés bal 1ab 176,71+12,13 170,9449 61

Osszességében minden csoportban elindult egy pozitiv iranyt fejlédés, mindenki javult a 12
hetes edzésprogram utan. Ebbol arra kovetkeztetek, hogy ha folytatjuk a preventiv
edzésmunkat, esetleg kiegészitjiik még gyakorlatokkal, akkor meg tudjuk el6zni a séruléseket.

Ennek fényében a hipotézisemet megtartom.



Megbeszélés

A kérddivek elemzésénél lathatd, hogy a jégen toltott id6 €s az Gsszes edzéssel toltott draszadm
nagyon magas. A heti jeges edzések szdma a 8-10 éves csoportnal 9,14+1,58; a 11-14 éves
csoportnal 10,34+3,86; a 15-18 éves csoportnal pedig 9,5+3,27 6ra/hét. Ha az 0sszes alanyt
(n=37) nézziik, akkor ez a szdm 9,69+3,13 ora/hét. A kiegészitd edzések a miikorcsolyahoz
kot6do szaraz edzések (specialis szaraz) mellett a balett, tanc, atlétika, és koreografia orak. A
sportag komplexitasat tekintve azonban sziikséges, hogy minél tobb oOrat toltsenek jégen a
versenyzOk. Sok id6t kell forditani a kiillonbozé 1épések, forgasok, ugrasok tokéletes
kivitelezésére, egy-egy mozdulat csiszolasara és finomitasara. Igy nem meglepd, ha egy
versenyz6 akar heti 15-20 Orat is edzéssel tolt. A heti 6sszes edzésszam, amibe minden
miikorcsolydhoz kapcsolddd kiegészitd edzés is beleszdmit a jeges edzések mellett, a
kovetkezOképpen alakult. A 8-10 éves csoportnal 14+2,45, a 11-14 éves csoportnal 15,96+7,42,
a 15-18 éves csoportnal 14,58+3,56 oOra/hét. A miikorcsolyazas a kemény edzések mellett
megkoveteli a balerinak elegancidjat, egy sprinter gyorsasagat, egy mivész kreativitasat és az
eléadomiivész tehetségét. Ez is mutatja, hogy mieért kell ennyi orat edzéssel és gyakorlassal
eltolteni. (Shulman, 2001)

A tornacipd hordasi idejére azért is voltam kivancsi, mert nagyon sok szaraz edzés van ebben a
sportagban, a specialis szaraz edzések mellett, atlétika is, beleértve a futast. Egy tornacipd
hordasi ideje (hasznalattol fiiggben) 3-4 honap, azonban a megkérdezettek 48,65%-a 1 évnél
régebb ota hasznalja a tornacip6t. Ez azért is sok, mert a szaraz edzéseken a futason kivil
ugrasok gyakorlasara is sor keril, ami igy még nagyobb terhelést jelent a térdnek és a bok&nak.
A 8-10 éves csoporthban 4-en (36,36%), a 11-14 éves es a 15-18 éves csoportban egyarant 7-en
(53,83%) hordja 1 évnél régebb ota a tornacipdjét. Ketten vannak, akik 1,5 évnél és egy {0, aki
3 évnél régebbi tornacip6t hasznal. A hordasi idé csoportokra lebontva: 8-10 éves csoport
0,5+0,32, 11-14 éves csoport 0,78+0,35, a 15-18 éves csoport 0,96+0,68 év, dsszesen pedig
0,79+0,51 év.

A térdfajassal kapcsolatos kérdésre a 37 alanybdl 16 valaszoltak igennel, ami azt jelenti, hogy
a megkeérdezettek 43,24%-nak faj a térde. A legtdbben a 11-14 éves csoportbdl jelezték a
térdfajdalmat, 6sszesen 7 ember, ami 53,85%. Ez nagyon sok, viszont nem feltétlen adddik a
sportbol, vagy a rossz ugrastechnika gyakorlasabdl, hiszen ndvekedési fajdalom is lehet. A 8-
11 éves csoportbdl 3 korcsolyazo (27,28%), mig a 15-18 éves csoportbol 6 korcsolyazo

(46,15%) panaszkodott térdfajdalomra.



A térdszog elemzésénél a harom korcsoportot csoportonként elemeztem és hasonlitottam ssze
a preventiv edzésmunka el6tt és utan mért medidlis térdszog értékeket. A kitlizott cél az volt,
hogy az értekek minél kozelebb keriiljenek a 180°- hoz. A 8-10 éves csoportnal a medialis
térdszog értékek atlagosan 7,1°-kal (95%-0s megbizhat6sagi tartomany: 2,3 — 11,9°) kertltek
kdzelebb a 180°-hoz. A 11-14 éves csoportnal 4,8°-kal (95%-0s megbizhatdsagi tartomany:
0,62 — 8,98 fok), mig a 15-18 éves csoportnal 4,9°-kal (95%-0s megbizhatdsagi tartomany: 2.04
— 7.76 fok) kozelitették meg a 180°-ot. Azt gondolom, hogy a kisebbeknél azért volt
latvanyosabb a fejlédés, mert 6k rovidebb ideje tanuljak az ugrasokat, €s kevesebb idot toltottek
még a sportban, mint idésebb tarsaik. Mig a nagyobbakndl egy rogziilt mozgasmintat kellett
atformalni, ami tobb 1d6t vesz igénybe. Ennek fényében a hipotézisemet megtartom, a 12 hetes
preventiv edzésmunka javitja a valgus szoget CMJ felugrasnal. Ezeken kivil fontosnak
gondolom a vizudlis visszacsatoldst és a rendszeres méréseket, amivel kdvetni lehet a fejlodést
és a valtozasokat. Szerintem, hogy sikerillt még egy tampontot adnom az edzdéknek, akikkel

egyiitt dolgoztam, hogy még magasabb szintre tudjak eljuttatni a versenyzdiket.

Ugy gondolom, hogy rengeteg tavlat rejlik ebben a kutatasban. Kiegészithetd a sarokcsont varus
allasanak és a labfej harantboltozatanak (ludtalp) vizsgalataval, valamint a corpus-collum szég
ésa Q-szog mérésével is. Ezen kiviil bévithet6 eréplatod hasznalataval, illetve EMG mérésekkel
az izomerd vizsgalatanak érdekében. Az als6 végtagi aszimmetria mérése, egylabas felugrasok

és térdhajlitasok felmérése is egy Uj iranyt adhat ennek a témanak.

Osszefoglalas

Kutatdsomban a térdsériilések megel6zésének fontossagara szerettem volna ravilagitani.
Miikorcsolya sportagban végeztem a méréseket, mivel magam is miikorcsolyazé vagyok. Azért
valasztottam a témat, mert ugy tapasztaltam, hogy nem forditanak elég id6t a preventiv
gyakorlatok beiktatasara az edzésprogramok tervezése kozben. Véleményem szerint, ha erre
megfeleld figyelmet forditandnk az ilyen tipusi gyakorlatokra és a helyes technika

megtanitasara és begyakorlasara, akkor elkeriilhet6ek lehetnének a nagyobb sériilések.

A mérésemben 37 miikorcsolyazdval dolgoztam, €s 3 korcsoportra bontottam dket. 8-10; 11-
14; 15-18 év. A korcsoportokat a Nemzetkozi Korcsolyazd Szoévetség (1SU) szabalyrendszere

szerint osztottam be.

Hipotézisem, hogy egy 9 gyakorlatbdl 116 12 hetes edzésprogram javitani fogja a valgus szoget

a CMJ felugrasi és érkezési fazisdban. Erdsitve a térd koriili izmokat €s megtanitva a térd helyes



utjat, fejlédést érhetiink el nem csak a szarazon, de a jégen végzett ugrasok tekintetében is. A

gyakorlatokat hetente 3x kellett végezni.

A gyakorlatok mellett az alanyoknak egy részletes kérddivet is ki kellett tolteniiik, ami a
személyes adatok mellett sportolassal kapcsolatos kérdeseket is tartalmazott. A vizsgalatban a
részvétel onkéntes volt, viszont kiskoruak lévén, sziiléi beleegyezd nyilatkozat aldirdsa
szilkséges volt. A mérések eldtt a sziildk, edzok, versenyzok részletes tajékoztatdsban

részesiltek.

A videdfelvételekhez GoPro kamerat hasznaltam, amit 4,5 1épés tavolsagra helyeztem el az

alanyoktdl. Képfelbontas 1920 x 1080 a mintavételi frekvencia (f/s) 120 fps volt.

Markereknek sarga €s fehér szigeteld szalagot haszndltam. Mérdérudnak egy 38 cm-es SMR
hengert hasznaltam. A mérés testhez simuld edzéruhaban és tornacipdben tortént. A videokat
KINOVEA programmal elemeztem, a statisztikai analizist JASP 0.14.1.0. programmal

készitettem, az eredmények és a kérddiv eredményeinek feldolgozasahoz Excel-t hasznaltam.

Felugrasi magassagot és térdszoget vizsgaltam felugrasnal és érkezésnél. A mérés soran az
alanyoknak CMJ felugrast kellett végrehajtaniuk csipdre tartassal, majd karlenditéssel. Mindkét

fajtabol harom ismétlést kellett végrehajtani, az atlag kerult elemzésre.

A 8-10 éves csoport 7.1 fokkal, a 11-14 éves csoport 4.8 fokkal, mig a 15-18 éves csoport 4.9
fokkal kerult kozelebb a 180 fokhoz. A 12 hetes edzésprogram végére az 0sszes csoport

fejlodott.
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Koszonetnyilvanitas
A kutatdsom végén szeretnék azoknak az embereknek és egyesiileteknek kdszonetet mondani,

akik segitettek abban, hogy ez a dolgozat megsziilethessen.

Elészor is témavezetémnek, Hegedils Adamnak, aki kreativitasaval, szaktudasaval és

tanacsaival végig tAmogatott.
Simon Istvannak, volt edzémnek, aki szaktudasaval jarult hozza a diplomamunkam sikeréhez.

A Magyar Atlétikai Club miikorcsolya szakosztaly, a Pavuk Sportegyesiilet €s a Steps On Ice
egyesiilet mérésben részt vevo sportoloinak, akik lelkiismeretesen végezték a 12 hetes preventiv
edzésmunkat, az edzoOiknek, akik lelkesen tdmogattdk a mérésben vald részvételt, igy

hozzajarulva a dolgozat sikeréhez.

Végiil, de nem utolsd sorban, szeretném megkszonni a sportolok szlleinek, akik beleegyeztek,

hogy gyermekiik részt vegyen a kutatasban.
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