FERENCZY BOGLARKA

A PREVENCIO ES REHABILITACIO SZEREPE ES JELENTOSEGE AZ ESZTETIKAI
SPORTAGAK TERULETEN

1. Bevezetés

A Magyar Tancsport Szakszovetség egyik sportaga az akrobatikus rock 'n’ roll, melynek alapjat
a svajci René Sagarra hozta at Németorszagba a 70-es évek elején; ekkor még a tanc lapos
1épésekkel lett ismert mely késobb folyamatosan atalakult. Nemzetkdzi téren is igen
népszerli tancmiifajnak mondhat6: a WRRC (World Rock 'n” Roll Confederation), a sportag
nemzetk6zi szovetsége, 30 nemzetet tart szamon, akik rendszeresen jarnak
megmérettetésekre. Hazankban leginkdbb Budapesten és kornyékén, illetve a Nyugat-
Dunantilon kedvelt a tdnc ezen formdja. Magyarorszag tobb ezer tancosa utanpétlas vagy
versenyszinten mérheti 6ssze tudasat, tobb korcsoportban és kategoéridban. Parosok és
formaciok alkotjak a tancos populaciot, naluk kiilon technikai és akrobatikai elvardsok

érvényesek.

Laszl6 Attila az 1982-es bécsi Eurdpa-bajnoksag soran a verseny egyik zsiirije volt emellett
pedig tancos, aki interjut adott az akkori allasardl a sportdgnak. 1976-ban alakult meg az elsé
akrobatikus rock and roll Eurdpa- és Vilagszovetség, aminek kdszonhetéen a versenyzok
mar évente jarhattak Eurdpa- és vilagbajnoksagokra, mind az amatdrdk, mind a hivatasos
sportolok. Magat a tdncmiifajt nem nevezi sportnak €s nem nevezi tancnak sem, ugy
nyilatkozik, hogy az akrobatikus rock and roll valahol a kettd kozott helyezkedik el.
Ekkoriban a paros kategoridknak van a fénykora; Nyugat-Eurdpaban roppant népszerli és
minden megmérettetésen a helyezések arulkoddak, hogy mely teriileteken tizik magas
szinten a sportagat, az 1982-es versenyen is Olaszorszag képviseltette magat kiemelkedd
tancosaival, ezzel megszerezve az elsd és dobogos helyezést, a versenyzdk azota legendakka
valtak az utdkor szamara. Kezdetben csak a legmagasabb péaros kategéria résztvevoi
jarhattak nemzetkdzi versenyekre, ezt a mai napig A’ kategdridnak nevezziik, ami az
akrobatikak magassagat és nehézségét hivatott jelezni. A péarosok, akkor és most is, kettd
kiirt mutatnak be: egy kozel kettd perces labtechnika gyakorlatot és szintén kettd percet
feloleld akrobatika programot. A nemzetkdzi attekintés utdn hazai palyara 1épiink, ahol szoba
keriil Attila és felesége hobbi szintli oktatasa, melyet 1980 &szétdl mitkddtetnek
Veszprémben ¢€s Szombathelyen, érdekesség, hogy a févarosban ekkor még nincsen
ilyesfajta lehet6ség. Oriasi kiilonbség mutatkozik az életkor tekintetében: az interjiiban

elhangzott javaslat alapjan ezt a sportot 15-16 éves korban elég lenne elkezdeni, hiszen a



figurak fegyelmezettséget igényelnek. A beszélgetést egy Uttéro €s népszertsité gondolattal
zarja, miszerint a magyar tdncosok is megfelelnének a porondon, csupéan a hazai szakagnak

kellene felvenni a kapcsolatot a kiilfoldi szovetséggel. 2

Napjainkban Magyarorszag kiemelkedden teljesit vildgszinten, tobb kategdridban is vezeti a
ranglistat. A tobb évtized alatt a tdnc mar a keleti régidkba is eljutott €s a formacids forma
utat tort maganak. Orszagos szinten majdnem minden kategériaban budapesti vagy Budapest
kornyéki egyesiilet diadalmaskodik és évrdl évre sikeres utanpotlassal rendelkezik. A
versenyzés sok tekintetben atalakult, a lanyformacids dontok keriilnek fomiisoridobe, 6k
vonzzéak a legtobb latogatdt, a parosok nem tintek el, mar alacsonyabb akrobatikékkal is
indulhatnak. Az ¢€letkort tekintve pedig elmondhato, hogy kifizetéd6bb és jobb, ha az edzés
¢s tanulds mar 6-7 évesen vagy akdr 6vodas korban megkezdddik, termeszétesen kevésbé

intenziv szinten. 34

Az akrobatikus rock and roll sajatossaga a porgés ¢és a dinamika, a kotelez6 alaplépések alatti
folyamatos pattogas és gyakoribb a programok latvanyelemekkel valo kiegészitése. A felndtt
tancosoknal egyre jellemzOobb a derékfijdalom, akar visszatérd problémarol akar egy
alkalommal jelentkezd fajdalomrol van szo. A felnétt formacids kategéridba mar 13 éves
kortdl be lehet keriilni és felsé korhatdra nincsen. Ekkorra mar egy jo €és pontos alapokkal
rendelkezd tancosrol beszéliink, &m mégis eléfordul, hogy néhany mozdulat hibasan rogziilt,
ezeknek kijavitdsa azonban szorgalommal és gyakorldssal gyorsan orvosolhatd. Az egyik
legtipikusabb hiba a kisebb tancosoktol kezdve az ugynevezett "kick’ 1épés alatti minimalis
torzsdontés elére. A mozdulat eleinte Gsszetett és nehézkes, plane, hogy a késébbiekben
gyorsabb tempoban kell elvégezni. A tancos felhuzza a térdét 90°-ig és ldba az ellenkezd
oldali térde mellett maximalisan plantarflexio-s helyzetben van. Innen megtartva a
magassagot kinytjtja a térdét és a 1ab végig plantarflexio-ban van. Egy hirtelen mozdulattal
nevezziik a szabalyos visszahizéasnak, ha ez hianyzik, a csapat technikai pontlevonast kap
egy tancversenyen, habar kiilf6ldon nem fektetnek ra nagy hangsulyt. Utolsé 1épésben pedig
az alsé végtagot visszahelyezi a foldre. A rengeteg hibalehetdség mellett a torzs kompenzalo
mozgasai fajdalmat idézhetnek eld mar egészen kiskorban. Leggyakoribb oka a minimalis
torzs flexio-nak a deréktdjon, hogy a tdncos abban reménykedik ett6l magasabb kirtigast tud
majd végezni, hiszen a 90° feletti ’kick’ elismerésre mélto. Illetve elégtelen izomzat esetén

a fél labon allas helyzete okan a medence is billenhet. Kotelezd mozgasnak tekinthetd a



folytonos pattogas is, ez zenei iitemre zart labakkal vald labujjhegyen ugralast és nem

rug6zast jelent, ami szintén megterheld a gerinc egészére.

Latvanyelemeknél mindenképp emlitend6 a forgasok jelenléte, melyek esztétikailag
emelnek az értéken, de a szabalyzat nem koveteli meg azok elvégzését. A legegyszeriibbnek
tartott forgas forma a sarokvezetéses fordulat, ahol egyetlen terpeszallasbdl vald ugrassal a
labak kereszteznek ugy, hogy a sarkak befele néznek mig a labujjak kifele. A nem megfeleld
kezdOpozicio az egész alsovégtagra hat, amely ismét a torzsben okoz kompenzaciot. A dupla
¢s tripla forgdsokndl labujjhegyen torténik neviikbol adoddan ketté vagy harom 360°-0s
fordulat; stop helyzetébdl (labak széles terpeszben, térdek hajlitva, 1ab kifele néz) és gyors
1ab Osszezarassal végezhetd. Fontos, hogy mindkét 1ab ugyanakkora tavolsagot tegyen meg
a zarasig és ténylegesen egymas mellé keriiljenek, ezek hianya a toérzsben okoz kompenzaciot

az egyensulyozas tekintetében eldre-hatra dontésekkel.

Emlitésre méltéak az ugrasok, amik mara milli6 varidcioban keriilnek szinpadra.
Legkedveltebb az ugynevezett ’csuka’, mikor a tancos guggolasbol egy jo nagy lendiiletet
véve minél magasabban a levegében egy kozel angol sparga helyzetet végez, kezeivel
nyujtozik labujjai fel¢, mikdzben térzse egyenes €s arcaval elére néz, innen érkezik vissza
guggolasba. Az érkezés szinte soha nem kellemes, nagy iitddésnek van kitéve a tancos, ezt
fokozzak azzal, hogy egymas utan kett6 darab ’csukat’ kérnek vagy az ugrast stop helyzetben

kérik befejezni, nem pedig guggolasban.

Amitdl pedig akrobatikus lesz a tdnc az nem mas, mint a felndtt forméacidknal és parosoknal
kotelezden végzendd emelés és dobas. Rengeteg fajtdjukban egy a kozos: a térzs mind az
akrobatikat végzd, mind a tartdember vonatkozasdban veszélynek van kitéve. Ezutobbiak
sokszor a feladat pontossaga érdekében felaldozzak a helyes testtartast, amely teljesen el is
felejtddik és rutinbol a rosszul rogzilt beéllassal emelnek, fokozott lumbalis lordosis
kiséretében, amely a nagy tobbségnél fajdalommal jar. Ilyenkor mar ha a tartoember helyes
testtartassal vagy minimalis eldre ddléssel szeretné emelni tancostarsat, az roppant nehéz
lesz vagy megfelel6 izomerd hidnydban meg sem valosul. Az akrobatikat végzé mindig
kiilonb6z6 testhelyzeteket vesz fel, van, hogy egy akrobatikan beliil tobbet is. Ha nem
megfeleld az alatdmasztasa csapattarsai altal vagy a dobas pillanataban nincs szinkron a

tagok kozott, ugy fajdalma jelentkezhet, csakigy, mint a foldre érkezés pillanataban.



2. Célkitiizések

Felmérni az akrobatikus rock and roll tdncosok térzsizomerejét és annak nyuajthatosagat.
Felmérni, hogy milyen a tancosok lumbalis motoros kontroll képessége.

Egy harom hénapos tdrzsprevencids mozgasprogrammal® vizsgalni a mért kiilonbségeket és
szorgalmazni, hogy ezen program valamilyen formdban a mindennapos tanc edzés keretein
beliil is megvaldsulhasson.

Felmérni, hogy alapos és pontos tudassal rendelkeznek-e a derékfajdalmat illetéen egy
kérdsiv (DTK)® segitségével.

Hipotézisek:

1. 13-25 éves tdncosokndl feltételezziik, hogy jelentkezett mar valaha derékfajdalom.

2. 13-25 éves tancosoknal feltételezziik, hogy a versenyzd csoport jobb eredményeket
fog elérni a felmérések soran, mint a kontroll csoport.

3. 13-25 éves tancosoknal feltételezziik, hogy a lumbalis motoros kontroll képességiik
nem megfeleld.

4. Feltételezziik, hogy a harom hénapos gerincprevenciés mozgasprogram® elvégzése
utan a versenyzo tancosok javuldst mutatnak majd a térzsizomerd és nyujthatosag,
illetve a lumbalis motoros kontroll képességiik tekintetében.

5. Feltételezziik, hogy a DTK (Derékfidjdalommal kapcsolatos betegségspecifikus

tudast felmérd kérdsiv®) alapjan felmért tuddsuk nem lesz megfeleld.

3. Anyagok és modszerek

Egyszer(, longitudinalis, nem randomizalt mintavételt és vizsgalatot végeztiink, amelyet a
harom honapos mozgasprogram utan ismét elvégeztiink a vizsgalt tancosokon. A vizsgalati lap

az 1. szamu mellékletben talalhato.

Tovabba késziilt egy onkitoltds kérddiv, melyet a korabban felmért akrobatikus rock and roll
egyesiiletének felndtt néi formécids tagjai toltdttek ki a derékfajdalommal kapcsolatosan.

Kritérium a 2022-es versenyszezonban valo aktiv részvétel és a minimum 13 éves kor volt.

A felmérés soran 15 n6i akrobatikus rock and roll tancost vizsgaltunk (n=15, atlagéletkor: 19,13
¢v), a harom hdénapos mozgasprogramot (Gerincprevenciés Mozgasprogram Tancosoknak
Kovécsné Bobaly Viktéria Dr. Jaromi Melinda)® 7 versenyzd végezte el, a program utan

mindegyikiiket vissza tudtuk mérni. A teljes minta 2 féle csapat képviseldibdl allt: a 7 f6 mind



versenyz0 €s az MTASZ (Magyar Tancsport Szakszovetség) altal nyilvantartott sportolo, akik
versenyengedéllyel rendelkeznek (n=7, atlagéletkor: 19,71 év), mig a masik csoport résztvevoi

edzéseken voltak aktivak az elmult év folyaman (n=8, atlagéletkor: 18,62 év).

Azonban az egész mintarél elmondhat6, hogy a vizsgalt tancosok mar tobb éve tancolnak, akar
gyerekkorukban vagy par évvel késobb kezdték el ezt a sportot {izni. Heti 2 darab edzésiik van,
melyeknek id6tartama 90-120 perc. A versenyzé csoport marciustol juniusig, illetve oktobertél
novemberig szamos megmeérettetésen vesz részt orszagszerte, ez évenként 10 (db)-ot jelent,
2022-ben ezen formacid 5 (db)-on indult, 2 (db) teriileti kvalifikacios, 3 (db) orszagos és 0 (db)
magyar bajnoksagon szerepelt. A kiilfoldi porondon a lanyok kategéridja (Ladies Dance
kisformacid) még nem hivatalos versenyszam, de az ezzel kapcsolatos targyalasok mar egy

ideje folyamatban vannak.
Kérdoiv

Az nyomtatott formaban kiosztott kérdéivet (DTK)® februar elején tovabbitottuk a korabban
felmért akrobatikus rock and roll tdncosoknak, ezt az edzés keretein beliil ki is t61totték majd

rogton vissza is adtak. (II. melléklet, ITI. melléklet)
Vizsgalat helye

Fordan Tanccentrum, 7623 PECS, Indohéz tér 2. I. emelet: akrobatikus rock and roll szakag
Vizsgalat ideje

Az elsd felmérésre 2022. szeptemberében kertilt sor amint megkezdddtek az edzések és a harom
hénapos mozgasprogram® levezénylése még ebben a honapban el is kezdddott. 2022.
decemberében ért véget a feladatsor €s szintén ebben a honapban egy-két vizsgalati
visszamérést és elvégeztiink, de a kutatas 2023. januarjaban lett teljesen befejezve. A kérdsiv®

kitoltése februarban koriilbeliil 10 percet vett igénybe.
Moddszerek
Kempf teszt

Hans-Dieter Kempf német szerz6é tobb konyvet is publikalt az évek soran, ezek nem csak
kiilonboz6 teszteket gytijtottek Ossze, hanem mozgésprogramokat is tartalmaztak egészséges
emberek, sportolok vagy valamilyen probléméval kiizdék szaméra. A felmérés soran
alkalmazott Kempf teszt a térzsizmokat vizsgalja, négy darabnak az erejét méri fel és tovabbi

négy darabnal a nytjthatdésagot veszi figyelembe.



Kraus-Weber teszt

A felmérés hat darab gyakorlatbol tevodik 6ssze, amelyek az ABC betliivel vannak elnevezve
(A-F). A torzsizmok allapotat pontozza egy 0-t6l 10-ig terjedé skalan, ezen pontokat a
késobbiekben bemutatott kritériumok alapjan minden feladatra meg kell adni kiilon-kiilon,
illetve az 0sszegzes soran a teljes feladatsor is pontozasra kertil, tehat 6sszesen 60 pont érhetd
el maximalisan. ,,Nagyon j0” a 60 és 50 pont kdzotti 6sszpontszam, ,,j6” -nak szamit az 50 és

40 kozotti eredmény €s ,,gyenge” teljesitmény a 40 és 0 pont kozti érték.
Core-teszt

A tancosoknak ezuttal a talajon kellet elhelyezkedniiik fekvOtamasz testhelyzetben, fontos volt
a has- és farizom megfeszitése, hogy a térzs egyenes legyen, a lumbalis lordosis elsimuljon, a
csipd ne billenjen egyik oldalra sem, a fej a gerinc meghosszabbitasa legyen és az arc a talaj
fele nézzen. A feladatot alkartdmaszban kellett elvégezni, a konyok a vall alatt helyezkedett el
¢s a tenyér lefele nézett a f6ldon. Amint megtortént a helyes helyzet felvétele, gy elinditottunk
egy stopper orat és lemértiik az egyéni teljesitményeket masodpercben kifejezve. A tesztet
barmikor abba lehetett hagyni, barmelyik pillanatban figyelmeztetés nélkiil. Azonban a
felmérés mindenképpen véget ért, ha a tdncos csipdjét emelte vagy siillyesztette, esetleg
billentette egyik oldalra, illetve, ha elvesztette kontrolljat a lumbalis gerincszakasz felett. Az
eredmények a pontosan elért idot rogzitették. ,,Kivald” volt a teljesitmény, ha valaki 120
masodperc felett teljesitett, ,,j0”, ha 75 és 120 méasodperc kozotti idovel rendelkezett, ,,atlagos”,
ha a helyzetet 45 és 75 masodperc kozott tudta tartani és ,,gyenge” amennyiben 45 masodperc

alatt teljesitett.
Lumbalis motoros kontroll képesség

A tesztet mindenképpen iilve kell elvégezni, ezt a kezdeti méréskor egy széken, a
visszameéréskor pedig egy zsamolyon oldottuk meg. A vizsgalt személy tgy iil, hogy a
térdhajlata még hozzaér a szék széléhez, a csipdiziiletben és térdiziiletben 90°-0s flexio van és
a tancos a szamara helyesnek vélt testtartds veszi fel, fontos, hogy agyéki gerincszakasza
neutralis helyzetben van. Az I.-es sacralis csigolya kitapintdsa utan egy ,,x” jelzést helyeztiink
¢s a gerinc kozépvonalaban centiméterszalag segitségével felmértiink 10 centimétert, majd azt
megjeloltik, igy a két végpont kozott kezdetben mindenképpen 10 centiméter volt. A
testhelyzet felvételét kovetden harom darab feladat elvégzésére szolitottuk fel a résztvevoket:
hatszor huzzak fel el6szor jobb alsd végtagjukat térdben hajlitva a mellkasukhoz, majd

ismételjék meg ezt az ellenoldalon is; hatszor huzzék hatra végig nyujtott magastartasban 1évo



felsd végtagjaikat és végiil haromszor végezzenek egyenes torzsdontést elére. A gyakorlatok
elvégzését kovetden ismételten felvették a helyes iil6 pozicidt, ebben a helyzetben a hatukon
megjelolt kettd pontot centiméterszalaggal leellendriztiik, a kapott értéket lejegyeztiik. Az
értékelésben a kiilonbséget centiméterrel jellemeztilk. A normalérték a teszt soran 0
centimétertél 0,3 centiméter eltérésig terjedt, az ennél nagyobb szdm mar nem megfeleld

lumbélis motoros kontroll képességet jelzett, akdrmelyik irdnyba is tortént valtozas.
Alkalmazott mozgasprogram

Gerincprevenciés Mozgasprogram Tancosoknak (Kovacsné Bobaly Viktoria Dr. Jaromi

Melinda, 2015) alapjan késziilt 12 hétig tarto gyakorlatsor.

Az alkalmazott mozgasprogram egy harom hénapos gerincprevencios program?? volt, melyet
Kovacsné Dr. Bobaly Viktoria dolgozott ki 2015-ben. A fokuszban a tancos populacio all, a £6
cél pedig egy preventiv és rehabilitacios jellegii, tobb szakaszbol 4116 gyakorlatsor megalkotasa
volt. A hérom részbdl felépiild6 mozgéasprogram, harom kiilonb6zd felépitésii honap
mozgéasanyagat és feladatait tartalmazza. A kivitelezésben néhany feladatnal id6hidny miatt

csOkkentettik az ismétlésszamot és eseteként a feladatokat is.

Az elsé honap parhuzamosan hivatott fejleszteni a lumbalis motoros kontroll képességet, a
testtartast és a torzsizomzat erejét. A feladatok torekedtek a helyes testtartas kialakitasara és
annak automatikussa tételére, a habitudlis testtartds javitdsara, a megfeleld izombalance

fejlesztésére és a torzsizomzat erdsitésére és nyljtasara.

A masodik honap a kovetkezd 1épcsdfok, az elsd honap feladatait neheziti €s gyakorlatait

szinesiti, amiket szintén parhuzamosan végeztet el.

A harmadik honap az elsd kettd honapnak az Osszefoglaldsara épiil, emellett pedig egy
tancspecifikus mozgéasanyaggal taldlkozhatunk, amely az izombalance-ra és a lumbalis motoros

kontroll képességre dsszpontosit.
Kérdéiv

Derékfajdalommal kapcsolatos betegségspecifikus tudast felmérd kérdéiv (DTK)®: A kérdbiv

célja, hogy felmérje a kitdltok derékfajdalommal kapcsolatos tudasat. A nyomtatott kérddivet

az II. szamu mellékletben €s a valaszado lapot az II1. szamu mellékletben csatoltuk.



4. Eredmények és megbeszélés

A vizsgalat soran két mérést végeztiink az akrobatikus rock and roll tancosok korében. Az elsé
héten torténé mérés a torzsallapotfelmérésére szolgalt, melynek vizsgalati célja az volt, hogy
megnézziik, hogy a versenyz6 csapat (n=7) és az edzéseken aktiv csapat (n=8) kozott milyen
kiilonbségek vannak a teljesitmény tekintetében. A felmérést kdvetden a versenyzd tancos
csapat részvételével megtortént a harom honapos tancspecifikus mozgasprogram alkalmazésa.
Ezutan elvégeztik a visszaméréseket a tizenkettedik héten, melyek célja volt, hogy
Osszehasonlitsuk a versenyzé tancosok elsé héten felmért eredményeit a program elvégzése
utani értékekkel és megfigyeljiik, hogy volt-e javulas a vizsgalt paraméterekben. Ezenkiviil

kiértékelésre keriilt a vizsgalt tancosok (n=15) altal kitoltdtt DTK kérd6iv® is.

Torzsizmok erejének vizsgalata Kempf- teszttel (1.hét)

A hasizmok vizsgalata soran (Kempf 1.) a versenyz6 csapat (tovabbiakban: GG) 100%-0s
eredményt mutatott az elérheté maximalis pontszdm tekintetében, mig a nem versenyzo csoport
(tovabbiakban: HA) 72,93%-ot, ezaltal szignifikans kiilonbséget (p=0,045) tapasztaltunk a
vizsgalt csoportok kozott. A combfeszité izmok erésségének (Kempf 2.) mérése esetében nem
kaptunk szignifikans kiilonbséget (p=0,101) a csoportok kozott. A GG csapat 96,43%-os ¢€s a
HA csapat 83,33%-os teljesitményt nyujtott. A torzs- és vallov izomzatdnak izomerejénél
(Kempf 3.) nem tapasztaltunk szignifikans kiilonbséget (p=1,000) a tancosok korében, a
vizsgalt populacié 100%-a maximalis id6t teljesitett. A kar-, vall-, és mellizomzat (Kempf 4.)
vizsgalatanal nem kaptunk szignifikans kiilonbséget (p=0,768) a vizsgalt csoportok kdzott. A
gyengébb izomerdvel a HA csoport rendelkezett, ami atlagosan 12,63 darabot jelentett, mig a
GG csapat nem teljesitett sokkal jobban, atlagosan 14,71 darab karhajlitast végeztek el. A
farizomzat erésségének (Kempf 8.) vizsgélata soran a két oldalt kiilon-kiilon vizsgaltuk, viszont
az eredményeket tekintve, az a tancos, aki a jobb oldalra vonatkozé feladatelvégzés soran azt
nem tudta kivitelezni, az ellenkez6 oldalra sem tudta végrehajtani a feladatot, ennek okan a két
oldalt egyszerre tudtuk figyelembe venni. A GG csapat 100%-os teljesitményt nyujtott, mig a
HA csoport fele tudta elvégezni a kért vizsgalatot, igy 50%-os teljesitést szemléltetett, emiatt
szignifikans kiilonbség (p=0,042) mutatkozott. (I. tablazat)

1. hét GG 6 (%) HA 16 (%) p-érték
(n=7) (n=8)
Kempf 1. nagyon jo 7 (100,00) 4 (50,00) 0,045

j6 2 (25,00)




erésitendé 2 (25,00)
Kempf 2. nagyon jé 6 (85,71) 3 (37,50) 0,101
jo 1(14,29) 4 (50,00)
erositendo 1 (12,50)
Kempf 3. nagyon jé 7 (100,00) 8 (100,00) 1,000
jo
erositendo
Kempf 4. nagyon jé 1(14,29) 1 (12,50) 0,768
jo 3 (42,86) 5 (62,50)
erésitendo 3 (42,86) 2 (25,00)
Kempf 8. 0,042
jobb jo 7 (100,00) 4 (50,00)
jobb erésitendo 4 (50,00)
Kempf 8. 0,042
bal jo 7 (100,00) 4 (50,00)
bal erésitendo 4 (50,00)
|. tablazat

Kempf-teszt, 1.hét: mozgasprogram eldtt
GG=versenyzo csapat, HA=kontroll csapat
Torzsizmok nyujthatésaganak vizsgalata Kempf teszttel (1.hét)

A combhajlitok nyujthatosagat (Kempf 5.) tekintve nem volt szignifikans a kiilonbség a tancos
csoportok kozt (p=0,366), ezesetben is az mutatkozott meg, hogy amely tancos jobb oldali
feladatelvégzés soran nem teljesitett jol, ugy az ellenoldalon sem sikeriilt véghez vinnie a
feladatot. A GG csapat izomnytjthatésaga volt a legjobb, a csoportbol mindéssze egy embernek
nem sikeriilt a felmérés, igy 85,71%-os lett az Osszesitett teljesitmény, mig a HA csoportnal
62,5%. Nem lett szignifikans a kiilonbség a csip6hajlitok izomnyujthatosaganak (Kempf 6.)
vizsgalata soran (p=1,000), mindkét 1ab esetében 100%-os volt a teljesitmény mind a GG, mind
a HA vizsgalati csoportoknal. A mellizmok nytjthatosaganak vizsgalata soran (Kempf 7.)
szignifikans kiilonbséget nem véltiink felfedezni a jobb ¢€s bal oldal tekintetében (p=0,525),

illetve ismét elmondhatd volt, hogy azon tancos kinek az egyik oldalon sikeres volt a feladat



elvégzése, annak az ellenoldali sem okozott gondot. A GG csapatban 42,85%-o0s és a HA

csoportban 25%-os volt az eredmény. (I1. tablazat)

1. hét GG 16 (%) HA 6 (%) p-érték

(n=7) (n=8)
Kempf 5. 0,366
jobb j6 6 (85,71) 5 (62,50)
jobb nydjtando 1 (14,28) 3 (37,50)
Kempf 5. 0,366
bal j6 6 (85,71) 5 (62,50)
bal nydjtando 1(14,28) 3 (37,50)
Kempf 6. 1,000
jobb jo 7 (100,00) 8 (100,00)
jobb nyujtando
Kempf 6. 1,000
bal jo 7 (100,00) 8 (100,00)
bal nyujtando
Kempf 7. 0,525
jobb j6 3 (42,86) 2 (25,00)
jobb nytjtandé 4 (57,14) 6 (75,00)
Kempf 7. 0,525
bal j6 3 (42,86) 2 (25,00)
bal nytjtandé 4 (57,14) 6 (75,00)

Il. tablazat

Kempf-teszt, 1.hét: mozgasprogram elott folytatasa
GG=versenyzo csapat, HA=kontroll csapat
Torzsizmok erejének vizsgalata Kempf teszttel (12.hét)

A hérom honapos mozgasprogramot kovetden csak a versenyzd csapat (GG) lett visszamérve,
igy a tovabbiakban az 6 eredményeiket ismertetjiik. A hasizmok vizsgélata soran (Kempf 1.) a
GG csapat 100%-os eredményt mutatott szeptemberben, majd decemberben ismét 100%-0S
teljesitményt nyujtott, ezaltal szignifikans kiilonbséget (p=1,000) nem tapasztaltunk a vizsgalt

csoportban. A combfeszitd izmok erdsségének (Kempf 2.) mérése esetében a maximalisan



teljesitendd iddintervallumot mindenki tallépte. A torzs- €és vallov izomzatanak izomerejénél
(Kempf 3.) a GG csapat 100%-a maximalis id6t teljesitett szeptemberben és ezt tovabb novelte
a decemberi mérés soran: a legmagasabb érték 100 masodperc lett. A kar-, vall-, és mellizomzat
(Kempf 4.) vizsgalatanal szignifikans kiilonbséget (p=0,003) kaptunk a vizsgalatok kozott. A
GG csapat szeptemberben atlagosan 14,71 darab karhajlitast végzett el, mig decemberben ez a
szam 26,71 darab lett. A farizomzat erdsségének (Kempf 8.) vizsgalata soran nem tortént

valtozas a harom honap alatt, emiatt szignifikans kiilonbség (p=1,000) nem mutatkozott. (I11.

tablazat)
GG 16 (%) GG 16 (%) p-érték
(n=7) (n=7)
1. hét 12.hét
Kempf 1. nagyon jo 7 (100,00) 7 (100,00) 1,000
jo
erdsitendo
Kempf 2. nagyon jo 6 (85,71) 7 (100,00) 0,001
jo 1(14,29)
erositendo
Kempf 3. nagyon jo 7 (100,00) 7 (100,00) 0,001
(tulteljesités)
jo
erositendo
Kempf 4. nagyon jo 1(14,29) 6 (85,71) 0,003
jo 3 (42,86) 1(14,29)
erésitendo 3 (42,86)
Kempf 8.
jobb jo 7 (100,00) 7 (100,00) 1,000
jobb erésitendo
Kempf 8.
bal jo 7 (100,00) 7 (100,00) 1,000
bal erdsitendé
. tablazat

Kempf teszt, 1.hét: mozgasprogram eldtt, 12.hét: mozgasprogram utan, GG=versenyzé csapat



Torzsizmok nyujthatésaganak vizsgalata Kempf teszttel (12.hét)

A combhajlitok nyujthatosagat (Kempf 5.) tekintve nem volt szignifikans a kiilonbség a
mérések kozott (p=1,000). Nem lett szignifikdns a kiilonbség a csipohajlitok
izomnyujthatosdganak (Kempf 6.) vizsgélata soran sem (p=1,000), mindkét oldal 100%-0s
teljesitményt hozott. A mellizmok nytjthatéosaganak vizsgalata soran (Kempf 7.) szintén nem
tudtunk szignifikans kiilonbséget felfedezni a jobb és bal oldal tekintetében (p=1,000), igy a
GG csapatban 42,85%-os volt az eredmény decemberben is. (IV. tablazat)

1. hét GG 16 (%) GG 16 (%) p-érték
(n=7) (n=7)
1. hét 12. hét
Kempf 5. 1,000
jobb j6 6 (85,71) 6 (85,71)
jobb nydjtando 1(14,28) 1(14,28)
Kempf 5. 1,000
bal j6 6 (85,71) 6 (85,71)
bal nydjtando 1(14,28) 1(14,28)
Kempf 6. 1,000
jobb jo 7 (100,00) 7 (100,00)
jobb nydjtando
Kempf 6. 1,000
bal jo 7 (100,00) 7 (100,00)
bal nydjtando
Kempf 7. 1,000
jobb jo 3(42,86) 3(42,85)
jobb nytjtandé 4 (57,14) 4 (57, 14)
Kempf 7. 1,000
bal jo 3(42,86) 3 (42, 85)
bal nytjtando 4 (57,14) 4 (57, 14)

1V. tablazat
Kempf teszt, 1.hét: mozgasprogram eldtt, 12.hét: mozgdsprogram utan folytatdsa

GG=versenyzo csapat, HA=kontroll csapat



Kraus-Weber teszt eredményei (1.hét)

A Kraus-Weber teszt eredményei alapjan mind a versenyz6, mind a nem versenyzé tancosok
izomegyensulya megfeleld. A hasizom erdsségére vonatkozd gyakorlatnal (A) szignifikans
kiilonbséget nem tapasztaltunk (p=1,000) a GG csapat és a HA csoport kozott, mert mindkettd
esetében maximalis pontszam volt adhatd. A masodik gyakorlat (B) tekintetében sem volt
szignifikans kiilonbség (p=0,423) a csoportok kozott, GG 100%-os és HA 87,5%-0s
teljesitményt nyqjtott. A harmadik hasizmok erejét vizsgald feladatnal (C) szignifikéns
kiilonbséget (p=0,505) nem véltiink felfedezni, a GG csapat 28,57%-a, mig a HA csoport
12,5%-a tudta elérni a maximalis pontszamot. A negyedik gyakorlat a hatizmok erejét vizsgalta
(D), nem kaptunk szignifikans kiilonbséget (p=1,000), mindenki maximalisan teljesitett. A teszt
otodik feladata soran (E) szignifikans kiilonbséget (p=1,000) nem tapasztaltunk. A teszt utolso
gyakorlata (F) izomnyujthatosagot mért fel, aminek soran szignifikans kiilonbség mutatkozott

(p=0,019), a GG csapat 100%-os és a HA csoport 86,25%-os eredményt mutatott. (V. tablazat)

1. hét GG GG HA HA p-érték
(n=7) (n=7) (n=8) (n=8)
atlag SZoras atlag Szoras
A 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000
B 10,00 0,00 9,38 1,77 0,423
C 6,43 2,44 5,63 1,77 0,505
D 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000
E 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000
F 10,00 0,00 8,63 1,30 0,019
V. tablazat

Kraus-Weber teszt, 1. hét: mozgdsprogram elott
GG=versenyzo csapat, HA=kontroll csapat

Kraus-Weber teszt eredményei (12.hét)

A hasizom erdsségére vonatkozo gyakorlatnal (A) szignifikans kiilonbséget nem tapasztaltunk
(p=1,000) a szeptemberi és decemberi adatok kozott, mert mindketté esetében maximalis
pontszam volt adhato. A masodik gyakorlat (B) tekintetében sem volt szignifikans kiilonbség
(p=1,000), GG 100%-os teljesitményt nyujtott az elsé és masodik mérés alkalmaval. A
harmadik hasizmok erejét vizsgald feladat (C) visszamérése soran szignifikdns kiilonbséget

(p=0,334) nem véltiink felfedezni, de a GG csapat decemberre el tudta érni a maximalis



pontszamot. A negyedik gyakorlat a hatizmok erejét vizsgalta (D), ezuttal sem kaptunk
szignifikans kiilonbséget (p=1,000), mindenki maximalisan teljesitett. A teszt 6todik feladata
soran (E) szignifikans kiilonbséget (p=1,000) nem tapasztaltunk. A teszt utols6 gyakorlata (F)
izomnyujthatésagot mért fel, aminek soran szignifikans kiilonbség szintén nem mutatkozott

(p=1,000). (VI. tablazat)

GG GG GG GG p-érték

(n=7) (n=7) (n=7) (n=7)

szeptember szeptember december  december

atlag SzOras atlag SzOras
A 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000
B 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000
C 6,43 2,44 7,86 2,67 0,334
D 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000
E 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000
F 10,00 0,00 10,00 0,00 1,000

VI. tablazat

Kraus-Weber teszt, 1. hét: mozgasprogram elétt, 12.hét: mozgdsprogram utdn
GG=versenyzo6 csapat

Core-teszt (1.hét)

A torzs izomerd vizsgalatnal a GG versenyz6 csapat és a HA tdncos csoport kozott szignifikans
kiilonbséget (p=0,953) nem talaltunk. A jobb teljesitményt a HA csoport tudhatta magaénak,
atlagosan 78,13 masodpercig tudtak tartani a plank helyzetet, mig a GG csapat 69,29
masodpercet teljesitett atlagosan. Megemlitendd, hogy ezen mérésre az edzés legvégén keriilt
sor, igy a GG csapat egy intenziv tréning utan produkalt alacsonyabb eredményt az elvartnal.
Ennélfogva GG az ,,atlagos” €s HA a ,,j0” kategoridba sorolhato a kiértékelés szerint. Mindkét
vizsgélati csoportban egy-egy ember volt, aki teljesitette a 120 masodpercet, ezzel 6k ketten

egyéni teljesitménnyel a ,,kivald” besorolast kaptak. (VII. tablazat)
Core-teszt (12.hét)

A mozgasprogramot kovetéen a GG csapatnal szignifikans javulds (p=0,006) tortént, a
szeptemberi atlag 69,29 a masodpercet érte el, ez decemberre 117,43 masodpercre javitotta

atlagukat, azaz 48,14 masodperccel teljesitettek tobbet masodik alkalommal. A korabbi atlag



az ,,atlagos” kategoriaba tartozott, mig a decemberi eredmény a ,,j6” osztalyozast érdemelte.
(VIIL. tablazat) Az egyéni teljesitmények majdnem minden tancosnadl kozel a duplajara

emelkedtek, igy azok, akik elérték a 120 mésodpercet, a ,,kivald” kategéridba keriiltek. (IX.

tablazat)
1.hét GG GG HA HA p-érték
(n=7) (n=7) (n=8) (n=8)
atlag szoras atlag Szoras
Core-teszt 69,29 23,00 78,13 25,63 0,953
VII. tablazat
Core-teszt, 1. hét: mozgasprogram elott
GG=versenyzo csapat, HA=kontroll csapat
1.hét GG GG GG GG p-érték
(n=7) (n=7) (n=7) (n=7)
szeptember szeptember december  december
atlag SzOras atlag SZOras
Core-teszt 69,29 23,00 117,43 22,94 0,006
VIII. tablazat

Core-teszt, 1. hét: mozgasprogram elott, 12. hét: mozgasprogram utan

GG=versenyzo csapat

GG B J P Zs D A B2
1. hét 66 60 120 50 61 66 62
12.hét 120 120 150 72 120 120 120

IX. tablazat

Core-teszt, egyéni teljesitmények masodpercben kifejezve, 1. hét: mozgasprogram elott, 12.

hét: mozgasprogram utan
Sitting Forward Lean Teszt (1.hét)

A két vizsgalati csoport tekintetében szignifikdns kiillonbség (p=0,676) nem mutatkozott a
feladat szeptemberi elvégzése soran. A 10 centimétertdl a nagyobb eltérés atlagat a HA csoport

atlaga adta, ami 3 milliméter volt. Ebben a csoportban az egyik résztvevd igazoltan



hanyagtartassal rendelkezik, ami jelenleg is kezelve van, 6 volt a mintdban az egyetlen, aki
minusz értéket ért el, tehat a bejeldlt kettd pontja kozott a tavolsag csokkent, mig mindenki
masnal nétt: egyéni értéke -0,5 cm volt. A GG csapat tekintetében a valtozas atlaga 2,85
milliméter volt. (1. dbra) Ezen csapatra bontott eredmények azt mutatjak, hogy HA és GG
egyarant a ,,j0” kategoridkba sorolhatok, de a tdncosonként mért adatok nagy varianciat
mutatnak: GG tekintetében a csapat 42,86%-a a ,,nem megfeleld” kategéridba sorolandd (2.

abra), mig a HA csoport tagjainak 75%-a tartozott a ,,nem megfeleld” osztalyzasba. (3. dbra)

Sitting forward lean teszt eredményeinek

0sszehasonlitasa
0,305 0.3
0,3
0,295
0,29 0,285
0,285
0’28 -
0,275
10 cm-t6lvalod eltérés mértéke csapatok tekintetében (cm)
mHA mGG
1. dbra
GG=versenyzo csapat, HA=kontroll csapat
Sitting forward lean teszt eredményeinek
0sszehasonlitasa a GG csapatban
0,7
0,6
0,6
0,5
0,5
0,4
0,3
0,3
0,2 0,2 0,2
o I I
0,1
0
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

B GG eredmények cm-ben

2. dbra

GG=versenyzo6 csapat



Sitting forward lean teszt eredményeinek
0sszehasonlitasa a HA csoportban

0,6
0,4
0,4 0,3 0,3 0,3 0,3
0,2
, m i
1. 2. 3. 4. 5. 7. 8.
-0,2
-0,4
-0,6 -0,5

B HA eredmények cm-ben

3. dbra

HA=kontroll csapat
Sitting Forward Lean Teszt (12.hét)

A GG versenyzd csapat szeptemberi eredményéhez képest javulast de szignifikans kiilonbséget
(p=0,430) nem mértiink decemberben. Az atlag a harom honap vonatkozasaban -0,86 lett, tehat
elmondhatjuk, hogy a lumbalis motoros kontroll képesség javult a tincosoknal, igy tovabbra is
a ,,J0” kategoriaba sorolhatdk a csapat egészét tekintve. Az eredményt 3 {6 javulasa jelentette,
ez a csapat 42,86%-at foglalja magaba. A maradék 57,14% nem javitott eredményén a

szeptemberben mértekhez képest, viszont nem is rontotta azt. (4. abra)

Sitting forward lean teszt eredményeinek
osszehasonlitasa a GG csapatban

szeptember-december
0,285

0,3
0,25
0,2
0,15
0,1
0,05

10 cm-t6l valé eltérés mértéke (cm)

H1.hét m12.hét

4. abra

GG=versenyzo csapat



Derékfajdalom

A felmért tancosokat februarban kérdeztiik meg korabban tapasztalt derékfajdalmuk kapcsan.
Az eldontend6 kérdésre a 15 16 53,33%-a, azaz 8 {6 ,,igen” -nel felelt, mig a maradék 46,66%,

azaz 7 {6 a ,,nem” valaszt jelolte meg. (5. dbra)

Deréktaji fajdalom a felmért tancosok
korében

migen = nem

5. dbra
Derékfajdalommal kapcsolatos betegségspecifikus tudast felmérd kérdéiv® eredményei

A korédbban felmért 15 {6s akrobatikus rock and roll tancos vizsgélati csoport februarban az
edzés keretein beliil kitoltotte a ,,Derékfajdalommal kapcsolatos betegségspecifikus tudast
felméré kérddiv™® -et (DTK). A 16 kérdésbdl allo felmérés 8 darab egyszerii valasztisos és
szintén 8 darab tobbszords valasztasos feladatot tartalmazott. Minden helyes megvalaszolasra
1 darab pontot adtunk, a tobbszords valasztasos kérdésnél is csak abban az esetben jart a pont,
ha mindkét felelet jo volt. Maximalisan adhat6 pontszdmot senki sem ért el. A legtobb egyéni
pontszam a 12 volt, ezt egy tancosnak sikeriilt elérni, mig a legalacsonyabb a 4 pont volt, amit
kettd tancos ért el. A vizsgalati csoport atlagosan 7,83 pontot ért el, a median pedig 8 pont lett.
Harom tancos pontszamai voltak a legkisebbek, 2 darab 4 pontos és 1 darab 5 pontos eredmény
sziiletett, viszont megemlitendd, hogy 6k harman a csoport legfiatalabb tagjai, mindossze 13

évesek, igy feltételeztiik, hogy tudasuk emiatt maradt el a tobbieckéhez képest. (X. tablazat)

pont 12 10 9 7 5 4
darab 1 3 3 5 1 2
X. tablazat

DTK kérd6iv® eredményei, pontszam és darab vonatkozdsdaban



Az egész csoportot vizsgalva a 15 f6 maximum 240 pontot tudott volna elérni, amennyiben
mindenki hibatlanul tolti ki a feladatlapot. A tdncosok dsszesitve ebbdl 117 pontot értek el, azaz

48,75%-ban adtak meg ,,j6” valaszokat.

A részeredményeket tekintve az 5. és 14. kérdésekre mind a 15 f0, azaz 100% tudta a vélaszt,
mig akadt olyan kérdés, ahol senki sem ért el pontot. A 10. 11. és 13. kérdések mindegyike
tobbszords valasztos volt és bar tobben eltalaltak az egyik helyes valaszt, a masik hianyaban
pont nem volt adhato, igy 0% lett a,,j6” valaszok ardnya ezen kérdések tekintetében. A részletes

kérdésekre vonatkozd eredményeket a XI. tablazatban tiintettiik fel.

2j0” 2j0” ,,0Ssz” ,»0Ssz”
(darab) (szazalék) (darab) (szazalék)
(n=15) (n=15)

1. 9 60 6 40

2. 7 46,66 8 53,33

3. 12 80 3 20

4. 7 46,66 8 53,33

5. 15 100 0 0

6. 2 13,33 13 86,66

7. 11 73,33 4 26,66

8. 3 20 12 80

9. 6 40 9 60

10. 0 0 15 100

11. 0 0 15 100

12. 12 80 3 20

13. 0 0 15 100

14. 15 100 0 0

15. 8 53,33 7 46,66

16. 10 66,66 5 33,33

XI. tablazat
DTK kérd6iv® eredményei, valaszok darabszamdnak és szazalékanak vonatkozdasaban

5. Osszefoglalas



Az akrobatikus rock and roll, mint sportag mar évtizedek ota jelen van a tancmiifajok kozott és
a mai napig igen népszeri a fiatalok kdrében hazankban. A kiilfoldi porondon is eredményes
egyesiileteket a kiemelkedden tehetséges tancosok képviselik, igy elengedhetetlen, hogy testi
¢s lelki egészségiik is megfeleld és gondos tdmogatast kapjon. A sportsériilések tekintetében az
akut problémak a leggyakrabban el6forduld panaszok, ezért keriilt a derékfajdalom a vizsgalat

koézéppontjaba.

Egy felmérés soran a tancosok torzsizomerejét €s annak nyujthatdésagat és a lumbalis motoros
kontroll képességét vizsgaltuk, ezenfeliil a derékfijdalom jelenlétét és magaval a
derékfajdalommal kapcsolatos tudasukat kutattuk. Ezt kovette egy harom honapig tartd

° melyet azzal a céllal mutattunk be a tincosoknak és

gerincprevencids mozgasprogram
edzdiknek, hogy akér hossztavon felhasznéalhassdk azt. Rovid tava célunk pedig a fentebb
emlitett képességek fejlesztése €s javitasa volt. A felmérés adatai alapjan volt elmaradés a
torzsizmok erejének és nyujthatdosaganak tekintetében, illetve a lumbalis motoros képesség
értéke is a hataron mozgott. A visszamérés alkalmaval a program lejarta utan szignifikdnsan
nétt a torzsizmok ereje és a lumbalis motoros kontroll képesség is, mig a tobbi eredmény sem
romlott a honapok sordn. Feltételezhetd, hogy a javulds nem csak a mozgasprogram érdeme,
hanem az 0Oszi versenyszezonra vald alapos felkésziilésnek is koszonhetd egyarant. A
derékfajdalommal kapcsolatos tuddst felmérd kérdéiv pedig egy széleskoriibb ralatast

biztositott a sportoloknak, hiszen eredményeik alapjan tajékozottsaguk nem volt megfeleld a

témaban.
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