


Az FMS hasznalatanak 6 céljai

* Kezdeti mozgasszint felmérése
* Fajdalom és funkcidbeli eltérések feltarasa
* A kondicionalas és a rehabilitacio utani

progressziok meghatarozasa
* Megel06z6 szlirési folyamat

* Gyenge lancszem felderitése
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Kutatasok

* 14 pont alatti erték esetén nagyobb az esély egy hosszabb
ideig fennallo sérilés elszenvedese (Teyhen és mts.; Kiesel
és mts. 2007.)

* Megfelel6 neuromuszkularis szabalyozas eseten csokkennek
a serulesek

(Wilson JD, Dougherty CP, Davis IM-2005)

* Megfelel t@ljesitm,énlt csak teljes mozgastartomanyban
me%valgsqlo mozgasokkal lehet elerni. A serulések 70%- a
mobilitas és stabilitas hianyabadl fakad. (aar-2016.)

* Azok a sportoldk, akik az adott szezonban szenvedtek mar
sérulést, rosszabb core stabilitassal rendelkeznek, mint akik
- hem voltak séertltek. (Darin T.Leetun-2004.)



Rudugrod szakag
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Dobd szakag
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Sprinter és gatfutd szakag
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Ugro szakag
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K6zép- és hosszutavfutod szakag
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Gerelyhajito szakag
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Tulhasznalatos sérulések - Core
izmok

e De Blaiser et al. ASIM 2019

* 139 testnevelés szakos hallgato torzsizomzatat
vizsgaltak és bizonyitottak be a gyenge Core izmok és az
alsovegtagi tulhasznalatos sérilések kapcsolatat.

* Buckthorpe et al. BISM 2018

* 6 fontos elemet emel ki elit futballistak hatsé combizom
sérulésének megelbzésere.

* Kiemelik a torzsizmok fontos szerepét ill a hatso
combizom strukturalt edzését.



atso combizom seértilések

megelHzése

e 1/3-a az akut sériiléseknek és a masodik leginkdbb el6forduld
sérulés (Roald Bahr et al. Aspetar Journal of Sport 2013)
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Improper running fechnique
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/Mit tehetlink a megel6zés

erdekében?

 Abban szinte minden * |zometrias
kutatas egyezik, hogy a
trenirozasa a hatso
combizomnak a
legeredményesebb * Csipd v. térd dominans
megoldas

e Koncentrikus
* Excentrikus

* Sprint, agilitas
gyakorlatok

* Egyensuly

* Neurodinamikai
gyakorlatok



Gyakorlat

Bemelegit6 jellegli gyakorlatok: (sprint edzések el6tt)
* Haton fekve térdkifeszitesek x10/ oldal

* Nyujtott Iab leengedesek x6/oldal

* Nydujtott labemelesek x6/oldal




e Excentrikus gyakorlatok:

* Nordic curl gyakorlat 3x12 (érdemes otthon)
* Roman Deadlift v 1 l1abas felhtzas 3x12/old
e Excentrikus labdakiengedés 1 labbal 3x12 felvaltva

e Stretching:
* Nyujtott [abemelés szalaggal 30 mp/oldal
» Padon félig Glés 30mp/oldal

| * Hegerezes: edzes elott és utan egyarant
. (Wiewelhove et al. Frontiers et al. 2019)









