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Koroknai Mate

Discipline Rank

200m

400m 1
60m 4
Hurdles

400m

Hurdles 6
(84.0cm)

400m 5
Hurdles

60m 4

Hurdles

Result

22.03i

47.06i

8.16i

57.17

49.77

8.16

Date

12 Dec
2015

30 Jan
2016

12 Dec
2015

08 Jul
2009

07 Aug
2018

12 Dec
2015

Location

Lincoln
NE

Albuquer
que NM

Lincoln
NE

Bressano
ne

Berlin

Lincoln
NE

Category

Outdoor

Outdoor

Outdoor

Outdoor

Outdoor

Indoor
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Probléma kezdete

e 2018 aprilis végén minden
el6zmény nélkul

* Jobb Achilles tapadasnal

* Versenyeket kihagyta

* Junius végeig:

Szobabicikli, vizben futas

Ultrahang, [6késhullam, krémek,

talpbetétek

Gyulladascsokkentd gyogyszerek,

Gyogytorna, tape, kilonb6z6 masszazsok...

...semmi eredmeény




i

2018 nyara

* Junius vegétdl ovatosan el kezdett futni, fajdalommal = No PAIN.

» Ketodex edzésekre elvette a fajdalmat X/NO
* JUnius végén 2 verseny- EB szintet sikerilt megfutni GAIN
l W ST o

e EB utan utan gyogyszerekkel leallt, santitva jart



.

Nehéz hénapok

* Oktober- specialis talpbetet
Németorszagban

. Decembgr m(jtét -> nem
hozott valtozast

* Februartdl ugyanarra az
allapotra allt vissza

* Marciusban ujra elkezdett
futni kisebb fajdalmakkal

* Aprilis- hosszu repiil8ut-
nem tudott tébbet futni
utana

* Majus kozepétdl teljes
pihend + 7 alkalmas
akupunktura + Neurac




No pain no gain?

A fajdalom gatolja az izomaktivitast és a funkciot.
(Moseley 2004, Hodges 2003, Graven-Nielsen 2002, Sohn 2000)

A fajdalom megvaltoztatja az izmok bekapcsolodasi sorrendjét és a motoros kontroll
stratégiakat.

(Arent-Nielsen and Graven-Nielsen 2008, Falla 2004, Hodges and Richardson 1999)

A megvaltozott izom bekapcsolodasi sorrend megmaradhat a fajdalom megsziinése
utanis.

(Moseley and Hodges 2006)

Az inaktivitas megvaltoztathatja a poszturalis stratégiakat és modosithatja az izmok
bekapcsolddasi sorrendjét.

(Berlin inactivity study 2007)
Copyright Redcord AS



Tiszta célok

,Nem tudok jo hirekkel szolgadlni, tovabbra is
bajlodok a labammal, hidba estem at
decemberben egy miitéten, az sem segitett.
Idén a vildgbajnoksdg lett volna a f6
l versenyem, de a téli ﬁelkészéilést kellett
' kihagynom, a szabadtéri szezonban nem OEOk
rajthoz dllni. Sajnos az orvosok nem talaljak a
probléma okdt, igy most gyogytorndra jarok,
abban bizunk edz6mmel, Tomhauser Istvannal,

TOKY0 2020 hogy a teljes pihenbnek pozitiv hatdsa lesz.

Egy sportold a tétlenséget tudja legnehezebben
elviselni, én is edzeni, versenyezni szeretnék, de

= T_ L — fogadnom a jelenlegi helyzetet.

(2565

Az a legfontosabb, hogy Oszre rendben legyek,
végre elkezdhessem a munkat, utolérjem
magam, hiszen a kévetkezé évben nem kisebb
célt tliztem ki magam elé, mint az olimpiai
induldst.”



Mobilitas, stabilitas, ero, siker

* A megfelel6 mobilitas és stabilitas az alapja a hatékony
mozgasnak. Ha ezek hianyoznak, akkor az energia elszivarog,
és romlik a teljesitmény.

* Egy atlétanak egyarant lazanak és er6snek kell lennie.
Az, hogy egy mozgas hatékony, nem csak jobb teljesitményt
eredményez, de a sérllések el6fordulasat is csokkenti.

e A stabilitas €s a mobilitas hianyossagaibol fakado
problémakbdl adédnak a sérlilések 70%.

(IAAF-2017.)



FMS és egyéb tesztek

Vizsgalat:

- magas boltozatok, jobb
sarokcsont kifelé billent

- mindkét labfej kifelé

rotalt i ? ? ﬁ
A

The Functional Movement Screen

- j O b b b O ka d O rZé Ifl eXi éj a 1. S;ual.ting 2. Stepping 3. Lu;ging 4. Reaching
beszlkult a

- l d b UJJ eXte. nsoro k- 5. Leg—Rai:.;in; 6. Push-uplb 7. R;):y St;bilily
flexorok diszbalansza ————— | Q————

- csokkent egyensuly
- térd valgizalas



Gyenge lancszemek

A 1. calcaneus: everzid

talus: medialis rotacié

3. mediadlis boltozat siillyed és a lateralis
boltozat feljebb kerdl

4. el6lab abdukalédik

5. tibia: medialis rotacid

6. patella: proximalis része laterdl felé
rotalddik, disztalis része medial felé
rotalddik

7. femur: medialis rotacio

8. csipd izilet: medialis rotacio és flexid

9. medence elbre billen

10. lumbalis lorddzis n6

11. thorakalis kyphozis csokken

V' 12. cervikalis lordézis csékken

13. fej hatrafelé mozdul

N
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ialis lancok

Myofasc
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- ,Supine pelvic lift” jobb OF,
bal 2

- ,Supine bridging” jobb OP,
bal 1

- ,,Side lying hip abduktion”
jobb 2, bal 1

. - ,Side lying hip adduktion”
jobb 2, bal 2

- ,Prone bridging” jobb
OF bal OF

- ,Knee flexion” jobb 0D,
bal 1




Gyakorlati megvalésitas

e Heti 2-3 Neurac kezelés +
napi szintd HF

* Felfedett gyenge
lancszemek korrekcioja
medencétdl- boka fele

* Fajdalmak fokozatosan
csokkentek (leginkabb
reggel, egy labas
guggolasnal, labujjhegyre
allasnal volt panasza)

e 4 hét utan kocogas k('jzlpen
elkezdtiik a hibakat javitani

* 6 hét utan mar
lendiiletesebbeket futott
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Probléma feltételezett oka

* Felmérés soran tapasztalt izomdiszbalanszok

e Futas kozben helytelen mozgasminta

- Sarok varus iranyu terhelése talajfogaskor

- Elrugaszkodasnal tulzott supinacio + labfej kirotacio

* A helytelen bokamozgas a térd, csip6 és medence
mozgast is helytelen iranyba befolyasolta

- Jobb térd valgizalodott

- Jobb csip6 berotalddott, jobb oldali medencefele
elfordult



A Neurac kezelés célkitlizései

A megfelel6 izmok...
A megfelels id6ben...
A megfelel6 mennyiségben

* A funkcionalis mozgasmintak visszaépitése a neuromuszkularis kontroll
optimalizalasan keresztul

- Megszlintetni vagy csokkenteni a fajdalmakat

- Alokalis és a globalis izomaktivitast integralni

- Visszaallitani a normalis mozgasterjedelmeket

* Képessé tenni a sportolot, hogy toleralni tudjon egy megszokott edzést,
sportspecifikus mozgast

Copyright Redcord AS



Miért Redcorddal?

JOl m(ikod6 mozgasrendszer létrehozasa, a neuromuszkularis
kontroll optimalizalasan keresztil, funkcionalis mozgasmintak
visszaépitése, normal izomm{(ikddési szinergizmusokkal



../Neurac 1 for Course Instructors/Videos/Neurac demo.wmv

e Augusztus ota fokozatosan
noveltik a terhelést,
bekapcsolddott a rendes
edzésekbe a tobbiekkel

,Azota odafigyelek, hogy a
labfejem, bokam, térdem
egy sikban mozogjanak, jo
pozicioban fogjak talajt.
Ennek az is az eredménye,
hogy talan kevesebb
energia vész el oldaliranyu
mozgasokra és jobban 16 a
bokdm. Erzésre legalabbis
mindenképp.”




Legjobb teljesitmény elérése

FG elemei:
* Lokalis szegmentalis kontroll

A szegmensnek rendelkeznie kell az izilet
funkcionalis stabilitasahoz szlikséges
neuromuszkularis kontrollal

* Az erOk atvitele

A szegmensnek a legoptimalisabb anatémiai
helyzetben, a legel6nydsebb uton kell tovabbitania
az erbket

e |dOzités

Az adott szegmens korul a megfelel6 izmoknak, a
megfeleld pillanatban és a megfelel6 mennyiségl
erével kell aktivalédni

Copyright
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2019 oktober elején:

,» Tulajdonképpen teljes értékii munkat tudok végezni
edzésen, a Redcordozast folytatom heti 3-4 alkalommal,
tehat jo kilatasokkal fogok bele az olimpiai
felkésziilésbe.




Ko6z0s cél, egyuttmiikodés

* Hatékony team munka

= Sérilések, fajdalmak,
mUtétek elkertlése

- Hazai sikerek,
elégedett sportoldk ©




0szOnOM a megtiszteld
figyelmet!




