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Mik a funkcionalis mozgasok?

* Mozgasok melyeket a sportolo a sportpalyan
hasznal.

* Sportjanak alap mozgasai
* Nem 6sszekeverendd a sport specifikus tréninggel!
* Nehézkes az objektiv nyomonkovetése



Miaz FMS?

* Alapvet6 mozgasmintakat vizsgal

* Meghatarozza a mozgasbeli hianyossagokat
* Fényt derit a mozgast korlatozé tényezbkre
* Asszimetriakat tar fel



Az FMS hasznalatanak t6 céljai
» Kezdeti mozgasszint felmérése
* Fajdalom és funkciobeli eltérések feltarasa

* A kondicionalas és a rehabilitacio utani progressziok
meghatarozasa

* Megel6z6 szlrési folyamat



étikaban

FMS az at

 Talaljuk meg a leggyengébb lancszemet!



Készség

Hatékony mozgasmintak

Mobilitas/ Stabilitas
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Mobilitas vs. Stabilitas
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Mozgasmintak elemzése

Overhead Squat Compensations, Anterior View

Az alabbi >

gyakorlatok 8‘
egyszerre

[ ] V4 o 7/ . q
vizsgaljak:
° a Feet Flatten Feet Turn Out Knees Move Inward Knees Move Outward
Single-Leg Squat A t, Comp i Push-Ups A t, Comp i

hajlékonysagot, o
e a torzs erot,

e Az egyensulyt

* 3z ideg-izomzati
kontrollt.




Mozgas hatekonysag

Az energia felhasznalas fel6l kozelitve, minél kevesebb energia raforditast
igényel egy mozgas, annal hatékonyabb. Mas szoval a lehetséges

legmagasabb teljesitmény leadas a legkevesebb energia felhasznalas
mellett.

A megfeleld mobilitas es stabilitas az alapja a hatékony mozgasnak. Ha
ezek hianyoznak, akkor energia elszivargas (energy leaks — McGill) [ép fel,
ami rontja a teljesitményt. Pl. gyenge core izmok — nem megfeleld
energia transzfer; besz(dkult mozgastartomany a csipében — tobb energia
a labak mozgatasahoz.

Egy sprinter egyarant erés és laza is. A hatékony mozgas nem csak a
teljesitményt javitja, de csdkkenti a sériilésveszélyt is.



Mozgas hatekonysag

Mobilitas: az izmok elaszticitasanak, az izlletek mozgdstartomanyanak és a test
mozgasszabadsaganak a kombinacioja.

Stabilitds: a mozdulatok kontrollja és a helyes testtartds megbrzése.

“A hatékony mozgdsmintak megléte elbfeltétele a magas teljesitménynek, mégis a
nalunk megforduld elit sportolok tulnyomo része hatalmas hiagnyokkal rendelkezik
ezen a tertileten.” — Mark Verstegen

A hozzdjuk érkez§ atlétdkat mozgasmindség szliréseknek vetik ala (FMS), amelyek
a stabilitas és mobilitas teriletén jelentkezd hianyossagokra vilagitanak ra. A
sérllések tobb, mint 70 %-a ezekbdl a hianyossagokbol fakad.
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4 FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN
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3. Kitorés




” 4. Vall mobilitas




5. Aktiv nyujtott [abemelés










Szisztematikus megkozelités

 Mérés

* Ertékelés

e Korrekcio

* Tréning

e Ismétlés/ellenérzés



Mi a kutatasok eredmeénye

* 3 tanulmany is megbizhatonak mindsitette, a
pontozok csekély (4 6ras) betanitdasa mellett is.
(Teyhen és mts. 2012.; Schneiders AG és mts.
2011.; Parenteau és mts. 2013.)

e 14 pont alatti érték esetén nagyobb az esély egy
hosszabb ideig fennallo sérilés elszenvedése
(Teyhen és mts.; Kiesel és mts. 2007.)
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Magyarorszagi kepzesek

Lakatos Péter — nemzetkozi FMS oktatod
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