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Bemutatkozas



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 sérilések 70%.

(IAAF- 2016.)



Ismert tények

ACSM adatai szerint az dsszes sérilés:

* 50%-a az also végtagi, 14% boka, legtobb hamstring
* 20%-a fels6 végtagi, 10% vallovi

* 20% gerinc

Legtobb sérilés:
e Oka ,tulhasznalat, helytelen hasznalat” miatti

* Hatterében ott all a core stabilitas hianya



* Tanulmanyok igazoljak, hogy a torzs
és az also végtag 6 hetes
neuromuszkularis tréningje fejleszti
a torzs és az also végtag
biomechanikai, neuromuszkularis
hianyossagait.

e A neuromuszkularis tréning
hatékonynak bizonyul 6-12 héten at
végezve az egy éven bellli sérilések
megel6zésében.

* Javitjak az izuleti funkcionalitas, a
dinamikus stabilizacié, a motoros
tanulas, az izomer6 és a teljesitmény
is.

(Medicine&Science in Sports& exercise - 2009.)



Prevencio, sérulések elkertilése

Megfelelo:
* Eré

* Egyensuly

* Alléképesség
Il & * Neuromuszkularis
koordinacio

e jzlleti rugalmassag

* Alléképesség

» Testi adottsagok



Miért Redcorddal?

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

Egyszer( technika — magas szakértelem
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Neuromuszkularis kontroll fokozasa

A Redcord harom fo alkotdeleme
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3D-ban
Instabilitas vegzett
tréning

Zart
Kinetikus
Lanc
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1. FO alkotdelem

Zart kinetikus lanc
Testsulyterheléses gyakorlat

Amikor a test mozdul el a kezek és a labak korul

Funkcionalisabb- relativ terhelés (sajat testsuly)

Multiszegmentalis (tobb iziletet athidald) mozgasok core kontrollal

Az agonistak és antagonstak ko-kontrakcidja
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2. FO alkotoelem

Instabilitas

e Amikor az alatamasztasi felllet instabil
- Dinamikus stabilizaciét kovetel meg
- Mechanoreceptorokat stimulal

- Javitja a motoros programokat

Maeo S et al. Muscular activities during sling- and ground based push-up
exercise. BMC Research Notes 2014, 7:192
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3.FO alkotdelem
3-D hatas

Az 6sszes mozgassik kombinalodik

Funkcionalis mozgasmintakat tartalmaz

Koordinacio

Egyensuly
Testtudat
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Izom alrendszer

Izmok
Inak
Fascia
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Funkcionalis stabilitas

Idegi alrendszer

KIR
PIR

Csontos-szalagos alrendszer

Csontos strukturak
iziileti tokok
Szalagok
Porckorongok

Modified from
Panjabi MM. The stabilizing system of the spine. Part I. Function, dysfunction,
adaptation, and enhancement. J Spinal Disord 1992;5(4):383-9.



Core kontroll

* “A funkcionalis stabilitas fenntartasahoz a lumbalis gerinc
korili izomkontroll szukséges”

Akouthoa V, Nadler S. Core strenghtening. Arch Phys Med Rehabil 2004;85(3):86-92

e “A torzs, a medence és AVT feletti torzs szakasz
helyzetmegtartasanak és mozgatasanak képes-sége
integralt kinetikus lancu tevékenységek soran, mely
lehet6vé teszi az optimalis mozgas Kkivitelezését,
erBatvitelt és kontrollt egészen a végizuletekig.”

Kibler WB. The role of core stability in athletic function. Sports Med 2006;36:189-98
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Lokalis vs globalis izmok

~

Globalis mozgato

Mozgast hoz létre
Fligg a mozgas iranyatol

Nagy szamu fazisos izomrost

Kevés izomorso J
Glob IR stabilizator J

Lokalis stabilizator

Kozel az iziletekhez
Nagy szamu ténusos izomrost
Rengeteg izomorsé
Kicsi vagy semennyi kontrakcié hossz

Fliggetlen a mozgas iranyatol

Feedforward mechanizmusok

Copyright
Redcord AS



lancok

2
o
J
(V)]
(4°]
(-
O
>
=

omacwii
™

Thomas W. Myers TR

Anatomy Trains v -

atmtd | $ R
I ek fard s

Thomas W. Myers

| Front Line

e Superficia



PROPRIOCEPCIO

- [zlileti helyzet
- Mozgasérzet
- Irany, sebesség, er6

Afferens jelek a ’ Egyensuly Gerinc
mechanoreceptorokbdl: velé
Izmok, inak , szalagok,

izUleti tokok, fasciak és bor

a stabilitasért és a
neuromuszkularis
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Motoros kontroll

Kolcsonhatas az
. 4 alabbiak kozott:

Motoros kontroll ( | )
20 KPIR + PIR

Annak képessége, hogy - Egyén
szabdlyozni vagy iranyitani - Feladat
tudjuk a mozgdsokhoz - Kérnyezet
nélkiilozhetetlen Csontok

mechanizmusokat

L Motoros tanuldas
1. Stabilizalni a testet a

térben (poszturalis és A mozgaslfe.?zsegl
egyensuly kontroll) megszerzésének és/vagy
2. Elmozditani a testet a mddositdsdanak tanuldsa

térben MOzgéS
kontroll

Shumway-Cook A, Woollacott MH. Motor Control: Theory and Practical Applications
2nd ed, Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia 2001
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../Neurac 1 for Course Instructors/Videos/Motor Learning.mpg

Motoros kontroll és sérulések

A karosodas és a
deficit okozza a Szalagsériilés Rehabilt.éa’cié &
patologiat vagy Prevencio
forditva?

Miitét

Proprioceptiv

Ismételt
deficitek

sérilés

Mechanikai

Deafferentacio instabilitas
bizonyos

szintjei:
—  Faradtsagi [ LERLE]E Megvaltozott
— Fajdalom instabilitas neuromuszkularis
— Sérulés kontroll
—  Kor
- Betegség Lephart SM, Fu FH (Ed's). Proprioception and Neuromuscular Control in Joint
Stability. Human Kinetics, llinois 2000
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Redcord AS



Fajdalom és motoros kontroll

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

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

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

* A megvaltozott izom bekapcsolddasi sorrend megmaradhat a fajdalom megsziinése
utanis.

(Moseley and Hodges 2006)

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

(Berlin inactivity study 2007)
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»A Neurac egy kezelési mdédszer, mely magas szintli
neuromuszkularis stimulacidk altal a funkcionalis
mozgasmintak visszaallitasat célozza meg.”

2016 Redcord AS


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

A Neurac kezelés célkitlizései

A megfelelb 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



Neurac tesztelées

A Neurac tesztek célja felfedni az
egyensulytalansagokat és diszfunkciokat (Weak
Links)

a biomechanikai lancokban

Motoros Kontroll Teszt Myofascialis Lanc
Teszt

A neutralis zonaban végzett lokalis
izometrids kontrakcid Tobb izliletre kiterjed6 mozgasok

folyamatos core kontrollal

Copyright Redcord AS
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Gyenge lancszem (Weak Link)

Definicio:
Olyan hianyossag a biomechanikai lancban, ami a
mozgasszervrendszerben diszfunkciot okoz.

A hianyossag okai kapcsolatosak lehetnek
az alabbiakkal:

* (Csontos-szalagos alrendszer

* |zom alrendszer

* |degi alrendszer
* Az ezek kozotti kapcsolatok, kdlcsonhatasok

Copyright Redcord AS



A 1. calcaneus: everzid

talus: medialis rotacié

3. mediadlis boltozat siillyed és a lateralis
boltozat feljebb kerdl

4. el6lab abdukalodik

5. tibia: medialis rotacio

6. patella: proximalis része lateral felé
rotalodik, disztalis része medial felé
rotalddik

7. femur: medialis rotacio

8. c¢sipd izulet: medialis rotacid és flexid

9. medence el6re billen

10. lumbalis lordozis n6

11. thorakalis kyphozis csokken

V' 12. cervikalis lordézis csdkken

13. fej hatrafelé mozdul

N
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Neurac kezelés

A Neurac kezelés 4 f6 eleme:
1. Fliggesztéses gyakorlatok

- Zart kinetikus Ianc - testsulyterheléses gyakorlatok

- Bizonytalansag - kontrolalt instabilitast kotelek és hevederek biztositjak
2. Perturbacid/ zavarkeltés

- Hevederek, kotelek manualis razasa, hogy noveljlk az instabilitast

- Kontrolalt vibracid Redcord Stimula alkalmazasaval
3. Terhelés

- Preciz nehezités

- NM kihivas fokozatosan ndvelhet§
4. Fajdalommentes

- Nem provokal fajdalmat

- Nem noveli a fennallo fajdalmat
Copyright Redcord AS



Az ero létrehozasa

Ground reaction force

Groppel JL. High Tech Tennis. 2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics 1992

Kibler WB. Clinical biomechanics of the elbow in tennis: implications for evaluation
and diagnosis. Med Sci Sports Exerc 1994;26 (10):1203-6
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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 aktivalodni
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Legjobb teljesitmény elérése

@'V m r\\

Illustation from

Kibler WB. The Role of the Scapula in
Athletic Shoulder Function The American
Journal of Sports Medicine 1998;26(2):325-
37



Ko6z0s cél, egyuttmiikodés

* Hatékony team munka

* Orvosok & Edz6k &
Gyoégytornaszok &
MasszOrok & Sportolok

- Sérilések, fajdalmak,
mUtétek elkertilése

- Hazai sikerek,
elégedett sportolok ©







