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Bevezetés

A futball a 21. szazad legtobbek altal jatszott sportja az egész vilagon, mind férfiak, mind nék
jatszak profi és amatOr szinten egyarant. A Fédération Internationale de Football Association
(FIFA) F-MARC tudomanyos kutatasa szerint vilagszerte mintegy 265 millid jatékost tartanak
szamon. A nagy népszertiségnek orvendd sportag tele van dinamikus mozgasokkal és gyors
iranyvaltasokkal, igy a sériilések erdforduldsat tekintve az egyik legnagyobb rizikéfaktorral
rendelkezik, emiatt nagyon fontos, hogy kiillonboz0 vizsgalatokkal megéllapitsuk és
kategorizaljuk, melyek azok a teriiletek a labdartigason beliil, amelyek nagy sériilési rizikdval
rendelkeznek, és ezekre hatékony megoldést talaljunk. Meg kell érteniink az ok-okozati

Osszefliggéseket, a sériilések mechanizmusat, illetve a prevencios programok alapelveit. (1)

A labdarugas egy kontakt sport, nagy az esélye a kontakt modon torténd sériiléseknek, azonban
a nem-kontakt, tulterheléses sériilések is nagyon gyakoriak. Az elmult években a fokozddo
fizikai kovetelmények hatasara még inkdbb megnovekedett a nem-kontakt médon 1étrejovo
sériilések szama. Egyrészrél megemelkedtek éves szinten a mérkdzések szdmai, masrészrol az
egyes mérkdzéseken vald futomennyiség is. A labdarigasban az als6 végtag a legnagyobb
sériilési kockazattal rendelkezd testrésziink, kozel felét képezik az als6 végtagi sériilések az
Osszes sportsériilésnek. A folyamatosan fokozodo fizikai igénybevételnek kitett jatékosok
szempontjabol a legfontosabb, hogy kiemelkedd egyéni és sportagspecifikus képességekkel
rendelkezzenek, illetve elengedhetetlen a folyamatos, strukturdlt és hatékony sportag-, illetve
pozicio-specifikus eldszilirés, a prevencid, a rehabilitdcid, valamint a motoros képességek

kiilonbozo tesztekkel valo mérése. (2)

A labdarigids nemzetkozi vilagszervezete, annak érdekében, hogy csokkentse a
rizikofaktorokat, 1étrehozott egy labdartigo-specifikus, Osszetett bemelegité gyakorlatsort, a
FIFA 11+ programot. A gyakorlatok fOleg a statikus és dinamikus iziileti stabilizaciora
koncentralnak. A strukturdlt bemelegités és stretching az edzések, illetve mérkézések elott
igazoltan preventiv hatasuak. A FIFA 11+ program is bizonyitottan hatékony a prevencio, a
teljesitményfokozas, az izomerd és az egyensulyozasi képesség teriiletén. A FIFA 11+

sériilésmegelézé programot 2006-ban dolgoztdk ki a FIFA Orvosi Ertékeld és



Kutatékozpontjanak vezetésével, egylittmitkodve az Oslo Sports Trauma Resarch Centerrel és
a Santa Monica Ortopédiai és Sportorvosi Kozponttal. Tobb kutatas vizsgalta a program
hatékonysagat, és igéretes eredményeket mutattak. A FIFA 11+ amellett, hogy csokkenti a
sériilések eléfordulasat, egyuttal lehetdséget ad az edzOknek, hogy 6sszehangoljak az edzési és
a terhelési valtozokat. A teljesitmény alapjat képezi a megfeleld izomerd, nagy hangsulyt kell
fektetni a sprintek sebességére, az ugrasok magassagara, az egyensulyra, propriocepciora.
Mivel a futball jelentds sériilésveszélyt rejt magéaban, leginkabb az als6 végtagokban, emiatt
kiilonds figyelmet kell forditani az el6z6ekben emlitett tényezdkre, és a FIFA 11+ program
rendszeres alkalmazéasa kielégitd lehet ezen tényezOk javitasara, illetve a nem megfeleld
kivitelezésbdl adodo sériilések elkertilésére. A sériilésmegeldzésre vald figyelemfelhivas
kiemelten fontos szerepet jatszik a kiilonb6zd sportokban, a labdartigasban egyarant. Az izmok
¢s szalagok gyakran nem-kontakt modon, tulterhelésébdl adodoan sériilnek. A huzdédasokkal,
randulasokkal, szakadéasokkal jaro sportsériilések létrejotte a nem megfeleld bemelegitésnek
vagy a nem megfeleld szintli edzettségi allapotnak tulajdonithatd, ezekben az esetekben a
tréning kezdeti szakaszdban kovetkeznek be a sériilések. Versenyeken, illetve az edzések vége
felé inkabb az izomfaradas okozza a sériilést. A rossz gydgyhajlam miatt a teljes rehabilitacio
ideje akar tobb honapig is elhuzodhat. Kutatasok szerint a dinamikus stretching a
leghatékonyabb bemelegité modszer, mert nem csak az iziileti mozgastartomanyra, hanem az
izmok teljesitményére, erdre, gyorsasagra, robbanékonysagra is pozitiv hatassal van, fejleszti a
propriocepciot és a koordinaciot. Dinamikus bemelegitést kdvetden nagyobb az iziileti
mozgastartomany, ezt az izom-in atmenet feszességének csokkenésével magyarazzak. A
feszesség csokkenésével ugyan n6 az izmok nyujtasi toleranciaja statikus stretching kozben is,
de a szakirodalom szerint ezt a fajta modszert inkabb ne alkalmazzuk edzés elott. A
teljesitményre ugyanis negativ hatdssal van, mivel kozvetleniil statikus nyujtast kdvetden
jelentdsen csokken az izmok maximalis erdkifejtése, azonban az edzések befejeztével batran

alkalmazhat6 ez a nyujtasi technika. (3,4)

Célkitiizés

Kutatasunk célja volt egy komplex prevencids mozgasprogram hatékonysaganak vizsgalata
utanpotlaskort labdarugdk kozott, kiemelten a sériilési rizikd csokkentése tekintetében, a
FIFA11+ programot alkalmaztuk, melyet kiegészitettiink stretchinggel, és ezeknek az egyiittes,
komplex hatdsara bekovetkezd valtozasokat vizsgaltuk az alsd végtagi izomcsoportokban.

Tovabbi célunk volt kapcsolatot talalni a core-izmok erdssége €s az agilitas, valamint a core-

izmok erdssége ¢és a nem-domindns oldali elrugaszkodas nagysaga kozott.



Anyagok és modszerek

Eredetileg 28 f0 utanpotlaskora labdartigot szerettiink volna vizsgalni az U13-Ul4-es
korcsoportokbol, azonban késobb két {0 kizarasra keriilt, mivel meghaladtdk a megengedett
maximum 20%-0s hidnyzast. Végiil 26 {6 alkotta a vizsgalati mintat: atlagéletkor 12,77+0,59
¢v, atlagos testmagassag 151,584+6,26 cm, alsé végtag dominancia tekintetében 2 {6 bal labas,
mig 24 {6 jobb labas jatékos volt. Az esetcsoport tagjai a Zalaegerszegi Torna Egylet Futball
Club (ZTE FC) csapataban jatszottak (13 ffi; 13,154+0,38 év; heti 4 edzés), 6k végeztek a
komplex tréninget, amely tartalmazta a FIFA 11+ ¢€s stretching programot. A kontrollcsoport
(13 ffi; 12,38+0,51 év, heti 4 edzés) tagjai a Paterdombi Lakotelepi Sport Club sportoloi (PLSC)
voltak, akik nem végezték a komplex tréninget. A teljes kutatds 2023 februarjatol 2023
Juniusaig tartott, mind a tréningeknek, mind pedig a méréseknek a Zalaegerszegi Varosi és
Ifjusagi Sportcentrum szolgalt helyszinéiil.

A tréningprogram kezdetét megeldz6en mindkét csoport felmérésre keriilt kiilonbozo
funkcionalis tesztekkel, majd ezeket a tréningprogram befejezése utan is elvégeztiikk mind a 26
alanyon. Ezek a tesztek a sportolok torzsizomzatdnak, egyensulyanak, agilitasanak,
nyujthatosaganak ¢és sériiléskockazatanak vizsgalatara iranyultak, melyek a tovabbiakban
keriilnek kifejtésre.

Torzsizomerd mérésére a Plank tesztet (5) alkalmaztuk. A tesztet fekvOtamasz helyzetben,
alkartamasszal végezték az alanyok, a konyokok a vallak alatt helyezkedtek el, fej a gerinc
meghosszabbitdsaként egyenesen, a medence kdzéphelyzetben tartva, se nem elére billentve,
se nem hatra billentve, hasizmok-farizmok megfeszitve, az egész test egyvonalban helyezkedett
el. Miutan az alanyok felvették ezt a helyzetet, elindult az idomérés. A teszt addig a pontig
tartott, amig az alanyok ki nem mozdultak ebbdl a statikus helyzetbdl. Ezt kovetden rogzitettiik
az adatokat masodpercben.

Az ugréstavolsag mérésére a Single Leg Hop tesztet (SLHT) és a Triple Leg Hop tesztet (TLHT)
végeztettilk el. Az SLHT-vel (10) azt vizsgaltuk, hogy az alanyok milyen tavolsagra tudnak
ugrani egy labon, illetve, hogy mennyire képesek megtartani a statikus véghelyzetet. Ennél a
tesztnél sziikség van megfelelé izomerdre, neuromuszkularis kontrollra, az izmok megfeleld
megnyulasi képességére. A teszt sordn a jatékosok egy rajtvonalhoz alltak fel, a 1abujjaik a vonal
moOgott helyezkedtek el. A kiinduld helyzet felvételéhez megkértiik az alanyokat, hogy a nem
tesztelt also végtagot hajlitsdk be, ugy, hogy az a levegdben legyen és ne érjen a talajhoz.
Megkeértiik 6ket, hogy a térd és csipd hajlitdsaval ugorjanak olyan messzire egy labon, amilyen

messzire csak tudnak, karjukat pedig hasznalhattdk, mozdithattak lendiiletszerzés céljabol. Az



ugrast kovetden 2 masodpercig meg kellett tartaniuk a helyzetet egy alsé végtagon éllva, ekkor
szamitott érvényesnek a teszt. Mérdszalag segitségével megmértiik a rajtvonal és az ugras utani
ugro alsd végtag sarka kozotti tavolsagot. A tesztet 3 alkalommal végeztik el egy also
végtaggal, majd utdna a masik als6 végtaggal is még 3 alkalommal. A harom kisérlet
eredményeibdl a legjobbat jegyeztiik fel. A TLHT (6) 1ényegében majdnem ugyan az, mint a
SLHT, annyi kiilonbséggel, hogy itt az alanyoknak 3 egymast kovetdé ugrast kellett
végrehajtaniuk egy labbal megallas nélkiil. Ennek a feladatnak a végrehajtasa esetében is
rendkiviil fontos a torzsizmok szerepe az egyensuly megtartasa végett. A kiinduld helyzet ugyan
az volt, mint a SLHT-nél, a rajtvonal mogott egy also végtagon allva helyezkedtek el az alanyok.
Hérom egymast kovetd ugrast kellett végrehajtaniuk, gy, hogy kdzben nem alltak meg és nem
raktak le a masik als6 végtagot. A harom ugrast kovetden szintén 2 masodpercig meg kellett
tartaniuk magukat egy alsdé végtagon azon a ponton, ahova érkeztek, és az el6z6 teszthez
hasonléan lemértiik a tdvolsagot mérdszalaggal. A tesztet 3 alkalommal végezték el labanként.
A harom kisérlet eredményeibdl a legjobbat rogzitettiik.

Az agilitas mérésére az Agility T tesztet (7) alkalmaztuk. Ez a teszt a labda nélkiili agilitas
mérésére szolgal. Tartalmaz elére, oldalazo, hatrafele irdnyuld6 mozgast. 4 db bojat T alakban
elhelyeztliink 10 méter hosszan, 5-5 méter szélesen. A sportold az ,,A” bdjatdl indult. Elore
haladva megérintette a ,,B” jelzdbojat, ezutan balra a ,,C” bodja iranyaba oldalaz6 mozgast
végzett, ¢és bal kezével megérintette a bojat. Ezt kdvetden jobbra oldalazé mozgassal elérte a
,D” bdjat jobb kezével. Oldalazva visszatért a ,,B” kiiphoz, amit bal kezével megérintett, majd
hatrafele az ,,A” bojahoz érkezett vissza. Ekkor az idémérés ledllt. Akkor volt érvénytelen a
teszt, ha a vizsgalt személy oldalazd utanlépé mozgas helyett labkeresztezést végzett, vagy ha
nem ¢érintette meg a jelzobojat. Az eredményeket masodpercben rogzitettiik.

A nyujthatosag vizsgalatara a Sit and Reach tesztet és az Adduktor nyujtasi tesztet hasznaltuk
A Sit and Reach tesztet (8), vagy magyarul az eldrehajlas tesztet a hatso lanc, azon beliil is foleg
a combhajlitd izmok nyujthatdésaganak vizsgélatara hasznaltuk. A tesztet il helyzetben
végezték az alanyok, és sziikség volt hozza egy specidlis mérdeszkozre, aminek a segitségével
el tudtuk végezni a tesztet. A mérdeszkoz feliil 1évo lapjan szamozott mérdegység volt lathato.
Az eszkdz oldalso lapjanak kellett tamasztaniuk az alanyoknak az egyik alsé végtagot nyujtva,
vadlit leszoritva a talajra, mig a nem mért oldali als6 végtagot behajlitva kellett tartaniuk a
mérés kozben. Az alanyok Osszekulcsoltak a kézfejiiket ugy, hogy az alul 1évé kéz kézhatara
helyezték a masik tenyeriiket. Mikor felvették ezt a kiinduld pozicidt, akkor azt az utasitast
kaptak, hogy probéljanak minél messzebbre nyulni keziikkel a méréeszkoz tetején. Miutan

megnyujtoztak, 2 masodpercig meg kellett tartaniuk a kezeiket az eszkdzon ugy, hogy a mért



also végtag térde végig nyljtva maradt, igy valt érvényessé a teszt. A tesztet mindkét oldali als6
végtag esetében elvégeztiik. Az adduktor izmok nyujthatésaganak mérésére az Adduktor
nyujtasi tesztet (4) alkalmaztuk. Az alanyok hatonfekvésben helyezkedtek el. A karok torzs
mellett a talajon, az alsé végtagok zarva, nyujtott térddel helyezkedtek el a talajon. Labfejek,
labujjak felfele néztek, rotacios kozéphelyzetben. A teszt elvégzéséhez sziikségiink volt egy
goniométerre is. A kiinduld helyzet szimpla haton fekvés volt, ebben a helyzetben bedllitottuk
a goniométert 90°-ra (neutral helyzet). A stabil szara a STAS-ok vonalaba mutatott, mobil szara
pedig a combcsont hossztengelyével parhuzamosan. Ezt kdvetden megkértiikk a vizsgalt
személyt, hogy egyik alsé végtagjat csusztassa ki oldalra a talajon, amennyire csak tudja,
an¢lkiil, hogy a medencéje elmozdulna a kozéphelyzetbdl, vagy elemelkedjen a talajrol,
megtartva a rotacidos kozéphelyzetet, labujjak végig felfele néztek. Ekkor a goniométer mobil
szarat forditottuk a combcsont hossztengelyével megegyezden. Leolvastuk a goniométerrel
mért szogértéket, és lejegyeztiik. Az ellenkezd oldalon is elvégeztiik a tesztet.

Végiil sériiléskockazatot is mértiink a Limb Simmetry Index (LSI) segitségével (9). Vizsgaltuk
a két als6 végtag kozotti kiilonbséget, mely utalhat a sportolok sériiléskockazat ardnyara. LSI
képlet segitségével, melyet a Triple Leg Hop teszt eredményeibdl szamoltunk ki. Az LSI
megmutatta, hogy a két also végtag kozott mekkora eltérés lathatd. Ennek meghatarozasahoz a
nem dominans alsé végtagon elért atlageredményt osztottuk a dominans oldalon mért
atlageredménnyel, és ezt szoroztuk 100-zal. Igy kaptunk egy szazalékos értéket, mely akkor
tekinthetd normalisnak, ha 90% vagy afolotti az eredmény. 90% alatti érték magasabb

kockéazatot jelent a sériilés és/vagy ujra sériilés tekintetében.

Az altalunk meghatéarozott mozgéasprogramot csak az eset csoport végezte, a kontroll csoport
folytatta az addigi megszokott modon a felkésziilést, barmiféle valtoztatas nélkiil. Az eset
csoport 8 héten keresztiil végezte a mozgasprogramot, heti 2 alkalommal. A tréning két részbol
allt, egyik része az edzések bemelegitd fazisaban zajlott, dinamikus nyujtd gyakorlatokat és a
nemzetkozileg elfogadott FIFA 11+ programot végezték (3), mig az edzések végén statikus
stretching gyakorlatokat alkalmaztam.

A FIFA 11+ program egy labdaragd-specifikus, Osszetett bemelegitd gyakorlatsor. A
programnak harom része van, az elsé rész futd gyakorlatokat tartalmaz, a masodik erd-
pilometrikus-egyensuly gyakorlatokat, a harmadik rész pedig ismét futégyakorlatokat végeztet.
Az elsé futdgyakorlatokat tartalmazd etap koriilbeliil 8 percet vesz igénybe, 6 feladatot
tartalmaz. A masodik rész harom kiilonb6z6é szintre van osztva, szintenként novekedik a

feladatok nehézsége. Erd, plyometrikus, egyensulygyakorlatokat tartalmaz, nagyjabol 10 percet



vesz igénybe ez a rész. Végiil, a harmadik €s egyben legrovidebb, koriilbeliil 2 perces részben
harom fut6 feladatot kell elvégezniik a programban résztvevd jatékosoknak. Az 0Osszes
gyakorlat végrehajtasa ennek alapjan koriilbeliil bé 20 percet vesz igénybe. Azt, hogy ki milyen
szinten végezte a gyakorlatokat, az egyéni edzettségi szint hatarozta meg.

Az edzések levezetd részében 15-20 percig végeztik a statikus stretchinget. A nyujtd
gyakorlatokat aktivan és passzivan is végezték a résztvevok. A csip6t, térdet, bokat athidald
izmokat nyujtottuk, azaz a csipd extenzorokat, flexorokat, adduktorokat, térd extenzorokat-
flexorokat, boka plantarflexorokat, illetleg a deréktdji izmokat. A nyujtasokat kiilonbozo
testhelyzetekben végezték: haton fekveésben, hason fekvésben, iilésben. Attol fliggden, hogy a
nyujtast parban végezték, vagy oOndlloan, ugy valtozott a nyljtasi poziciok kitartdsanak
id6tartama. Az onalloan végzett nyujtasokat atlagosan 60 masodpercig, a parban végzetteket
pedig koriilbeliil 50 masodpercig tartottak ki.

A szamitasainkat a Microsoft Office Excel 2010-es verzidjat, illetve az SPSS 24.0 programot
alkalmaztuk. Kutatasunkban leir6 statisztikai elemzéshez atlagot €s szorast szamoltunk, mig a
matematikai statisztika koOziil a normalitds vizsgalatira Kolmogorov-smirnov tesztet
hasznaltunk, tovabba normalitastol fliggden parositott t-probat vagy Wilcoxon tesztet,
kétmintas t-probat vagy Mann-Whitney tesztet, illetve korrelacioszdmitast alkalmaztunk. A

szignifikancia szintet p<0,05 értéknél hataroztuk meg.
Eredmények

26 alanyunk volt, 13 f6 ffi alkotta az esetcsoportot, 13 6 ffi alkotta a kontrollcsoportot. A
fentebb ismertetett teszteket mind a 26 sportolon elvégeztilk a mozgasprogram megkezdése
elott, majd a mozgasprogram végeztével egyarant. Az eldtte-utana értékeket osszevetettiik, és
az esetcsoport esetében, akik végezték az altalunk meghatirozott tréninget. A 8 hetes
mozgasprogram elvégzése utan megallapitottuk, hogy a tréning javulast eredményezett a
sportolok teljesitményében. A mozgésprogram hatdséara a sériiléskockéazatot tekintve, amelyet
az LSI képlettel szamoltunk, szignifikdnsan jobb eredményt értiink el az esetcsoportban
(esetcsoport: 99,5%, kontrollcsoport: 91,6%; p=0,003) (1.tdblazat). Az Agility T teszt
tekintetében az esetcsoport alanyainak atlagértéke a tréningprogram elétt 12,68+ 0,62
masodperc volt, majd a tréning hataséara ez 11,52+ 0,63 masodpercre javult. Az Agility T teszt
tekintetében a kontrollcsoport alanyainak atlagértéke az 1. méréskor 15,41+1,51 mésodperc
volt, majd a 2. méréskor ez 15,22+1,43 masodpercre valtozott. Az esetcsoport esetében
szignifikdnsan nagyobb mértékli javulast értiink el az agilitdsban (p<0,001), a két csoport

Agility T-teszt eredményeit hasonlitottuk Ossze kétmintas t-probaval/Mann Whitney teszttel



(1.4bra). A Plank teszt tekintetében az esetcsoport alanyainak atlagértéke a tréningprogram elott
185,85+ 61,31 masodperc volt, majd a tréning hatasara ez 211,46+ 70,94 masodpercre javult.
Az esetcsoport javulasanak mértéke szézalékban kifejezve 13,78% volt. A kontrollcsoport
alanyainak atlagértéke az 1. mérés alkalmaval 104+58,77 masodperc volt, majd a 2. mérés
alkalmaval 112,08+53,64 masodpercre javult. A kontrollcsoport javulasanak mértéke
szazalékban kifejezve 7,77% volt. Szintén a fentebb emlitett tesztek segitségével vizsgaltuk a
két csoport kdzotti eltérést core izomerdben, és azt az eredményt kaptunk, hogy az esetcsoport
szignifikdnsan jobban teljesitett a Plank teszten a kontrollcsoporthoz képest, tehat hosszabb
ideig tudtdk magukat megtartani a plank helyzetben (p=0,026) (2. abra). A Sit and Reach teszt
tekintetében az esetcsoport alanyainak atlagértéke a tréningprogram eldtt (dominans also
veégtag) 28,54+3,98 cm, (nem dominans alsé végtag) 27,31+£3,13 cm volt, majd a tréning
hataséara ez (dominans als6 végtag) 30,27+4,53 cm, (nem dominans alsé végtag) 29,69+3,60
cm-re javult. Az esetcsoport javuldsanak mértéke szdzalékban kifejezve dominans als6 végtag
tekintetében 6,06%, nem domindns alsé végtag tekintetében 8,73% volt. A kontrollcsoport
alanyainak atlagértéke az 1. mérés alkalmaval (dominans alsé végtag) 19,19+£5,08 cm, (nem
dominans alsé végtag) 18,58+4,69 cm volt, majd a 2. mérés alkalmaval ez (dominans also6
veégtag) 19,58+5,18 cm, (nem dominans alsé végtag) 19,00+4,62 cm-re javult. A kontrollcsoport
eredményeinek javulasa szazalékban kifejezve (dominans also végtag) 2%, (nem dominans also
végtag) 2,28% volt. A Sit and Reach tesztet alkalmazva a nyQjthatosdgban szintén jobb
eredményeket ért el az esetcsoport a kontrollcsoporthoz képest, a dominans oldalt (ugr6 also
végtag) tekintve és a nem-dominans oldalt (tdmaszkodé als6 végtag) tekintve is (domindns
oldal: p=0,014; nem dominans oldal: p<0,001) messzebbre tudtak elérehajolni az esetcsoport
jatékosai. A Single Leg Hop teszt tekintetében az esetcsoport alanyainak atlagértéke a
tréningprogram eldtt (domindns alsé végtag) 174+14,15 cm, (nem domindns alsd végtag)
179,31+11,91 cm volt, majd a tréning hatasara ez (dominans als6 végtag) 223,46+14,13 cm,
(nem dominans alsé végtag) 224,77+12,77 cm-re javult. Az esetcsoport javulasdnak mértéke
szdzalékban kifejezve a dominans alsé végtag tekintetében 28,43%, a nem dominans also
végtag tekintetében 25,35% volt. A kontrollcsoport alanyainak atlagértéke az 1. mérés
alkalméaval (dominans als6 végtag) 135,77+13,47 cm, (nem domindns als6 végtag)
138,08+13,87 cm volt, majd a 2. méréskor ez (dominans als6 végtag) 138,46+16,72 cm, (nem
dominans als6 végtag) 139,31+14,56 cm-re javult. A kontrollcsoport javuldsdnak mértéke
szazalékban kifejezve domindns alsé végtag esetében 1,98%, nem domindns alsd végtag
esetében 0,89% volt. A Triple Leg Hop teszt tekintetében az esetcsoport alanyainak atlagértéke

a tréningprogram elétt (dominans alsé végtag) 562,08+62,52 cm, (nem dominéns als6 végtag)



554,85+58,93 cm volt, majd a tréning hatdsara ez (dominéns alsé végtag) 624+74,54 cm, (nem
domindns als6 végtag) 624+74,54 cm-re javult. Az esetcsoport javulasanak mértéke
szazalékban kifejezve dominans alsé végtag tekintetében 11,02%, nem dominans als6 végtag
tekintetében 12,46% volt. A kontrollcsoport alanyainak atlagértéke az 1. mérés alkalmaval
(dominans alsé végtag) 386,54+71,52 cm, (nem domindns als6 végtag) 394,54+68,38 cm volt,
majd a 2. mérés alkalmaval ez (dominans als6 végtag) 391,54+75,28 cm, (nem dominans alsé
végtag) 399,54+£72,01 cm-re javult. A kontrollcsoport javulasanak mértéke szazalékban
kifejezve (dominans als6 végtag) 1,29%, (nem dominans als6 végtag) 1,27% volt.
Elrugaszkodasi tesztek esetében, azaz a Single Leg Hop teszt és a Triple Leg Hop teszt esetében
1s szignifikdnsan messzebbre tudott ugrani az esetcsoport a kontrollcsoporthoz képest (p<0,05).
Tovabba vizsgaltuk a kapcsolatot a torzsizmok erdssége ¢és az agilitas, valamint az
elrugaszkodas kozott. A korrelacioszamitasunk soran szignifikdns kapcsolat volt kimutathat6 a
core izmok erdssége €és az agilitds kozott. A két valtozo kozott kozepes erdsségli, ellentétes
iranyt osszefliggést véltiink felfedezni (r=-0,548, p=0,004) (3.4bra). Ez azt jelentette, hogy akik
erdsebb core izomzattal rendelkeztek, szignifikdnsan gyorsabban teljesitették az agilitas tesztet.
Szintén szignifikans korrelacido volt kimutathat6 a core izmok erdssége és az elrugaszkodas
nagysaga kozott, mely valtozdkat tekintve kozepes erdsségli, egyiranytl 0Osszefliggést
tapasztaltunk (Single Leg Hop teszt: r=0,623, p=0,001 (4.4bra); Triple Leg Hop teszt: =0,533,
p=0,005 (5.4bra)). Tehat minél erdsebb volt a sportolok torzsizomzata, annal jobb

eredményeket értek el az agilitasi teszten, és annal messzebbre tudtak elrugaszkodni egylabrol.
Megbeszélés

Osszevetettiik az eredményeinket hazai és nemzetkdzi szakirodalmakkal is. Kutatdsunkban
vizsgaltuk a sériiléskockazatot, miszerint tréning elétt nem volt szignifikans eltérés a két
csoport kozott, tréning utdn viszont az esetcsoport szignifikdnsan jobb eredményt ért el
Williams M. ¢és tarsai (9) vizsgalatuk sordn a Triple Leg Hop teszttel vizsgaltak a
sériiléskockazatot sportolok korében, €s arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy ez a teszt segithet
felismerni az esetleges asszimmetridkat és funkcionalis gyengeségeket. Vizsgaltuk az agilitast
is, mely soran az esetcsoport eredményei esetében szignifikansan nagyobb mértékii javulast
értiink el. Malaichamy S. és tarsai (7) egy koordinécio-, egyensuly-, propriocepcio-, core izom
fejlesztd feladatsort alkalmaztak, mely hatdsara szintén javulast értek el ezen valtozé esetében.
Vizsgalatunk soran az esetcsoport szignifikdnsan hosszabb ideig tudta magat megtartani a Plank
helyzetben a kontrollcsoporthoz képest, vagyis szignifikdnsan erdsebb core izomzattal

rendelkeztek a kontroll csoporthoz képest. Szmodics V. és tarsai (5) egy neuromuszkularis



tréningprogramot alkalmaztak, mely elvégzése utan a sportolok szintén kiemelkedden jobb
eredményeket értek el a torzsizmok erejét mérd Plank teszten. A kutatasunk eredményei azt
mutattdk, hogy a domindns és nem-dominans oldalon is szignifikdnsan messzebbre tudott
elérehajolni az esetcsoport. Szabd D. és tarsai (8) felndtt labdartigoknal alkalmaztak
sportagspecifikus jogat, mely hatdsdra szintén javult a combhajlitdé izmok nyujthatosdga. A
vizsgalt elrugaszkodasi tesztek alapjan, mind a SLHT, mind a TLHT esetében szignifikansan
nagyobb tavolsagra tudott elugrani az esetcsoport a kontrollcsoporthoz képest. Yagiz G. ¢€s
tarsai (10) az egylabas ugrasi tavolsadgot szintén a SLHT-vel vizsgaltdk, de nem tapasztaltak
szignifikdns javulast. Kollarné Kiss G. ¢és tarsai (6) a dinamikus egyensulyt és koordinaciot,
illetve az als6 végtag vertikalis €s horizontalis teljesitoképességét vizsgaltak a TLHT-vel, mely
soran hasonloan szignifikdns javulast tapasztaltak. Vizsgalatunk soran megallapitottuk, hogy
minél erdsebb a core izom, anndl jobb lesz az agilitas. Hasonl6 eredményre jutottak Kollarné
Kiss G. és tarsai (6), akik egy core tréninget alkalmaztak, és annak hatdsara szintén javult a
vizsgalt alanyok torzsizmainak statikus €s dinamikus egyenstlyozo €s koordinacios képessége.
Tovabba azt is megallapitottuk, hogy minél erdsebb a core izom, annal messzebbre tudtak
elrugaszkodni a sportoloink. Zalai D. ¢€s tarsai (2) is hasonld eredményeket kaptak, az altaluk
az alkalmazott core izom erdsitd intervencids program javuldst eredményezett a sportolok
funkcionalis mozgasmintajanak mindségében.

Konkluzioként elmondhato, hogy a komplex, prevencidos mozgasprogram hatdsara javult a
labdarigok agilitdsa, core-izom ereje, alsd végtagi nyujthatosdga, valamint csokkent a
sériiléskockazat. Az altalunk tartott core izom erdsitd gyakorlatokbol 4ll6 program és a foleg
als6 végtag izomzatat nyajtoé stretching technikak alkalmazédsa javitotta az esetcsoport
labdartigoinak eredményeit a 8 hetes tréning végére, mig a kontroll csoport eredményei nem
valtoztak. A sériiléskockazatot tekintve a mozgasprogram hatdsdra javitani tudtuk az
alsovégtagok aszimmetridjat, ezzel a jovOben csokkentve az esetleges sériilések kockazatat.
Kutatadsunk limitdci6 tényezOi kozé sorolhatdé a kis elemszdm, a rovid ideig tartod
mozgasprogram, illetve az utdnkdvetés hidnya. A jovOben célszerii lenne kiegésziteni a kutatast
példaul lumbalis motoros kontroll felmérésével, mivel ez is nagyban hozzajarulhat a sériilések
megel6zéséhez. Tovabba egy utankdvetéses vizsgalattal, hogy a mozgasprogram hosszutava
hatésait is vizsgalni tudjuk. A fiatal sportoloknadl még nagyobb hangsulyt kell fektetni az
esetleges sériiléskockazatok kisziirésére, hogy a jovoben kapott nagyobb terhelésnek ellen
tudjanak allni.

Osszefoglalas



Osszefoglalasképpen elmondhatjuk, hogy az altalunk tartott nyolc hetes mozgasprogram végére
javult a labdarugok agilitasa, core izmok ereje, als6 végtagok nyujthatdsaga, valamint csdkkent
a sériiléskockazat. Kutatasunkat a kés6bbiekben a pontosabb eredmények vizsgalata érdekében
kiegészitenénk utankdvetéses vizsgalattal, illetve hogy még jobb és effektivebb eredményeket
tudjunk elérni, ndvelnénk a tréningek gyakorisagat és intenzitasat, valamint kiegészitenénk

lumbalis motoros kontroll vizsgalattal.
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Tablazatok
Tréning el6tt Tréning utan
Sériléskockazat Sériuléskockazat
Eset 94,7% 99,5%
Kontroll 91,2% 91,6%
p érték p=0,125 p=0,003

1. tablazat: Esetcsoport és kontrollcsoport dsszehasonlitdasa sériiléskockdzatot tekintve
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1. &bra: Aqility T-teszt javulasi értékei a tréning hatasara
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2. abra: Core izomerd javulasi atlagok
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3. abra: Core izomeré és agilitas k6z6tti 6sszefliggés
Plank teszt és Single Leg Hop teszt kozotti
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4. abra: Core izomeré és SLHT kdzétti bsszefliggés
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5. abra: Core izomeré és TLHT kézotti 6sszefliggés
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