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Bevezetés

Kutatésok szerint a n6k legalabb haromszor olyan gyakran szenvednek ACL sériilést, mint a
férfiak. Ennek oka a nemek kozti kiilonbozdségekben rejlik. Az ACL sériilése leggyakoribb
esetben non-kontakt modon, fokozott valgus helyzet hatasara kovetkezik be. Az térdiziilet
stabilitasaért aktiv stabilizatorként a térdflexorok, térdextensorok, valamint a csipéabduktorok
felelosek. A csipdtavolitd izmok stabilizacid soran excentrikus kontrakciéval fékezik
(csokkentik) a térd medidlis irdanyba torténd elmozduldsat. Kutatdsunk céljaul tiztik ki
bebizonyitani, hogy a csipéabduktorok esetében ugyancsak hatékonyabb egy excentrikus
kontrakciokbdl felépiild edzésprogram térdiziileti stabilizaciora gyakorolt hatasa.

Anyag és modszer

Vizsgalatunkban 20 aktivan sportold holgy vett rész. Térdiziileti stabilitas és csipdabduktcios
forgatonyomaték felmérést kovetden két egyenld erdsségli, stabilitast csoportot alakitottunk ki.
Az egyik csoport 4 hétig, heti 3 alkalommal végzett excentrikus, mig a masik 4 hétig heti 3
alkalommal koncentrikus csipdabduktor izomcsoport célzé erdsitést. Az edzésprogram eldtt és
utén a vizsgalati személyek egy egylabas felugras tesztet, valamint egy dobozrél valo leérkezeés
tesztet veégeztek el. Felmértiik a maximalis csipdabdukcids forgatonyomatékot izometrikusan
(0 és12 fokos csipdiziileti szoghelyzetben), excentrikusan és koncentrikusan.

Eredmények

A négyhetes edzésprogram mindkét csoport esetében szignifikans javulast eredményezett az
altalunk vizsgalt csipdabdukcids forgatonyomatékok esetében. A fokozddott csipdtavolitd
1izomcsoport kondicid azonban csak az excentrikus csoport esetében fokozta szignifikdnsan a
felugras és leérkezés teszteknél a térdiziilet stabilitasat. Mind a felugras teszt, mind a leérkezés
teszt soran az excentrikus edzést végzo csoport esetében szignifikdnsan csokkent a térd medidlis
iranyba torténd elmozdulésa.

Kovetkeztetés

Elmondhatjuk, hogy az izomfunkcio specifikus edzésprogram hatékonyabb a stabilitas
fokozéasahoz.
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Introduction

Research shows that women are at least three times more likely to suffer an ACL injury than
men. The reason for this lies in the gender differences. Injury of the ACL most commonly
occurs in a non-contact manner due to increased valgus. Knee flexors, knee extensors, and hip
abductors are responsible for the stability of the knee joint. During stabilisation, the hip extensor
muscles control the movement of the knee in the medial direction by eccentric contraction. The
aim of our research was to prove that a specific training based on eccentric contractions is also
more effective in the case of the hip joint abductor muscles.

Material and method

Our study involved 20 physically active women. After assessing knee joint stability and hip
abduction torque, two groups of similar strength and knee stability were formed. Both groups
performed hip abductor muscle group training 3 sessions per week for 4 weeks. Before and
after the training programme, subjects performed a one-legged jump test and a landing test. The
maximal hip abductor torque was measured isometrically (at 0 and 12 degrees hip joint angle
position), eccentrically, and concentrically.

Results

The four-week training programme resulted in significant improvement in both groups for the
hip abduction torques that we examined. However, the increased muscle strength significantly
increased knee joint stability only in the case of the eccentric group during the jump-up and
landing tests. A significant reduction in knee displacement in the medial direction was observed
for the eccentric exercise group in both the jump-up and the landing tests.

Conclusion

It can be concluded that a muscle function specific training programme is more effective to
increase stability.
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