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A REGENERACIO MENETE
AZ FC BARCELONA
CSAPATAINAL

SZERZ0:

BALI MARIANN

Gyogytornasz - sportfizioterapeuta

Gyogytorndsz mesterdiplomamat Barcelona-
ban szereztem, majd lehetéségem volt az FC
Barcelona csapatai mellett gyogytornaszként
dolgozni, igy elsd sorban a spanyoloknal alkal-
mazott regeneréacios és prevencios protokollt
szeretném 6sszefoglalni.

Az edzések és mérkbzések regeneraciojat ha-
rom kulénbdzd fazisra bontjak, ami meghata-
rozza az alkalmazott modszert és eszkozoket
a kulénboz6 céloknak megfeleléen. Minden fa-
zisban valogathatunk aktiv és passziv technikak
kozul, igazodva a sportold igényeihez és az ak-
tuadlis kortlményekhez, targyi feltételekhez.

A harom regeneracios fazis a kovetkezé:
- Sincronika regeneracio- terhelés el6tt/
kdzben térténd regeneracio
+ Primer regeneracio- azonnal a terhelés
utan, maximum a terhelést kovetd 2 oraval
torténik

- Secunder regeneracio- tobb, mint 2 6ra-
val a terhelés utan, akar utazas kézben, vagy
mar a sportol6 otthonaban is végezhet6

1. Sincronica regenerdcio
A terhelés el6tti fel-
adatok célja- a késdbbi
megfelel6  regeneracio
mellett- inkabb a pre-
vencio, a sérllések meg-
el6zése, a teljesitmény
fokozéasa.

Egy jol Osszerakott be-
melegités 6nmagaban is
a.sincronica” fazisaba sorolhatd, de két dsszete-
vére kell kiemelt hangsulyt fektessunk a spanyol
protokoll szerint; a kell6 izomaktivizacidra és az
izUleti mozgéastartomany (ROM) helyreéllitasara,
névelésére.

A sorrendet is figyelembe véve, még az 61t6z6-
ben, a masszazs szobaban egy gyors, fellletes,
bemelegitd masszazzsal érdemes
kezdeni a folyamatot, majd il

egyénileg vagy edz6 altal (s
vezényelve, csapatban
folytathatd a sincronica
regeneracio.

Az izomaktivizaciot az ismert aktivizacios gya-
korlatok mellett (amiket beleépithetliink a beme-
legitésbe), SMR hengerezéssel és vibracidval is
segithetjuk. A vibracio segit a mozgastartomany
ndveléseben és bizonyitottan nagyobb EMG akti-
vitast okoz az akaratlagos aktivitasnal, ezzel n6-
velve a preaktivizaciot és fokozva a teljesitményt.
Ennek egyik eszkdze az itthon is széles korben
elterjedt vibracios henger. A hengerezés cél-
ja ebben a szakaszban az izomaktivizacié és a

mozgastartomany ndévelése, igy a mozdulatok
legyenek dinamikusabbak, rovidebb ideig tartsa-
nak (4-5mp/izom), és semmiképpen ne okozza-
nak fajdalmat! Az izom aktivizaciéjahoz leginkabb
megfeleld tartomany a 30 Hz, ezért ehhez kdzeli
értékkel érdemes végezni a vibraciot (25-40Hz).

NyUjtasok szempontjabdl, ebben a szakaszban
kizarélag a dinamikus, aktiv nyujtasok johetnek
szOba. Aktiv nyujtasnak nevezzuk, amikor ma-
ximum 4-5 masodpercig van kitartva a nyujtasi
feladat, alacsony ismétlésszammal. A hosszan,
statikusan kitartott nyujtéasokkal az idegek is
nyUjtas ala kerllnek, vérellatasuk hosszabb
id6re lecsdkken, ami noveli a reakcioidét és ez-
altal a sérulésveszélyt.

Terhelés el6tt inkabb az izom-lancokra érde-
mes helyezni a hangsulyt az izolalt izomnyuj-
tasok helyett, és a mozdulatok minél sportag

2. Primer regenerdcio

A primer regeneracio azonnal a terhelés utani te-
endbket foglalja magaban, maximum a terhelés
utani 2 éréban. Legfébb célja a hipertonia, a fajda-
lom és a faradtsag csokkentése, a vérben felhal-
mozodott- izomlazat, faradtsagot okozd- anyagok
minél gyorsabb elszallitdsa a vérkeringéssel.

Ide sorolhatdak az alacsony intenzitasu mozgasok,
mint pl. a szobakerékpar, kocogas, Uszas. Elsésor-
ban mentalisan segit sokat, ha ez a mozgas eltérd
a terhelési sportag mozgasformajatol, a Iényege,
hogy laza mozgassal segitsuk a vérkeringést.

A nyujtasok esetében a lassu tempoju, maga-
sabb ismétlésszammal is végezhetd dinamikus
nyujtasok mellett a statikus nyujtasok is szerepet

KUlféldén nagyobb népszerlségnek drvendenek
a kulonbdzé vibracios platformok, amik azon fe-
l4l, hogy rezgésUkkel seqitik az izmok aktivicazi-
ojat, raallva feladatok is végezhet6ek rajta, igy a
bemelegités és nyujtas feladatait vibracios plat-
formon végezve 6tvozhetjuk a pozitiv hatasokat.

A\

specifikusabbak, annal inkabb felkészitenek az
adott sportagi terhelésre.

kaphatnak. A statikus, passziv nyUjtasokat 15-30
masodpercig is kitarthatjuk, kb. 6-10 ismétléssel.
A nyujtasok esetében is igaz, hogy bar az egész
testet érdemes atmozgatni, igyekezzink az adott
sportag soran leginkabb igénybevett izmokra ku-
|6n hangsulyt fektetni.
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Anyirokmasszazs, és anyirokmasszazsttamoga-
to gépek seqitik a vénas visszadramlast, ezaltal a
vérben a terhelés hatasara felhalmozdodott anya-
gok hatékonyabb elszéllitdsat. A nyirokmasszazs
leghatékonyabb mddja természetesen a képzett
masszOr altal végzett terapia, de sok esetben
erre nem feltétlen van id6 vagy lehetéség. Eb-
ben az esetben kerUlnek képbe a nyirokkeringést
tdmogatod eszkdzok, melyek mandzsettai lefed-
hetnek 1-1 végtagot, vagy akar a teljes testet is.

MUkddésuk alapja az egymas utan, ritmikusan
felfUjodd, majd leereszté kamrék altal okozott
kals6é nyomas, ami a nyirokfolyadék mozgasat,
aramlasat segiti. A nyirokkeringés tamogatasa-
nal fontos megemliteni a kompresszios haris-
nyakat is, melyeket a legegyszeribb egyénileg
alkalmazni. A megfelelé hatasok elérése érdeké-
ben, ezeknél az eszkdzoknél a nyomas mértéke
az also végtag esetében; 15Hgmm a combon és
25Hgmm a vadlin.

Azonnal a terhelés utan kapnak nagyobb szere-
pet a hideg terapiak. A hideg hatasara csdkken
a faradsag és a fajdalomérzés, a hideg segiti az
izmok gyorsabb regeneracidjat és noveli szerve-
zet immunitasat.

Legegyszerlbben és leggyakrabban alkalmazott
formaja a hideg zuhany, bar ennek van a leg-
csekélyebb hatasa, tekintve, hogy nehéz elérmi a
kell6 h&fokot, amivel megfeleld szdveti mélysé-
gig hat a hideg jotékony hatasa.

A jeges furd6 dézsaban
vagy kadban mar biz- |
tosan kell6 mélysége-
kig ath(ti a szOveteket,
viszonylag  egyszeru-
en alkalmazhato, olcso
megoldas, igy Spanyol- ¢
orszagban a legtébb
sportold elmaradhatatlan eszkoze a terhelés uta-
ni regeneracio részeként. Alapszabaly, hogy 10-15
fokos vizben als¢ fenékreddig allnak a jatékosok
10-15 percen keresztUll. Természetesen, a teljes
testes merulés sincs kizarva, de ebben az eset-
ben mind az idét, mind a héfokot érdemes maédo-
sitani a belsd szervek védelmét figyelembe véve.

A masszazst is kombinalhatjuk hidegterapiaval,
az FC Barcelona csapatainal egy bevett tech-

nika, hogy zacskdba helyeznek jeget, és azzal
maszirozzak végig a végtagokat disztalistol
proximalis iranyba haladva, hUsité krémekkel
kiegészitve a masszazst. Ezzel a kb. 8-12 per-
ces gyors, hUsité masszazzsal is kivalthato a
hideg terépia, hiszen ezt f6ként abban az eset-
ben alkalmazzak, amikor a kérulmények nem
teszik lehetéveé a jeges dézsa felallitasat.

A legintenzivebb hideg terapias eszkdz a krio
szauna, ahol folyékony nitrogén elparologta-
tasaval érik el a -120 vagy akar -190 fokos ho-
meérseékletet. El6énye, hogy nagyon roévid id6
alatt, minddssze 2-3 percen belll elérheté vele
a hideg terapia minden jotékony hatésa. A CK
(kreatin-kindz) szintet ez a terapia csokkenti a
legnagyobb mértékben, ez az enzim okozza az
izomlazat és az izom fajdalmat. A kreatin-kinaz-
nak azonban az izom novelésében is fontos sze-
repe van, hipertréfiat célzo, erésité edzések utan

szintje természetes mddon
emelkedik, amire szUksége
is van a szervezetnek ah-
hoz, hogy az edzés elérje
a céljat. Ebbdl kdvetkezik,
hogy erdsité edzések utan
a krio szauna és a jeges
furdé is kontraindikalt a
spanyol protokoll szerint.

3. Secunder regenerdcio

A secunder regeneracio technikéi a terhelés
utan tébb, mint 2 dra elteltével alkalmazhatodak,
és akar a terhelést kdvetd napon is végezhetéek.
Célja az izmok lazitasa, a teljes testi és mentalis
regeneracio, a faradtsag és az izomlaz tovabbi
csokkentése, megelézése. Ebben a fazisban van
a legnagyobb egyéni feleléssége a jatékosnak,
hiszen ezekre a technikékra sokszor mar csak
egyénileg, a mérkézésrél hazafelé tartva, vagy a
jatékos otthonaban kerulhet sor. Ennek megfe-
leléen az FC Barcelona jatékosainak ugy igye-
keztek Osszedllitani ezeket az aktiv és passziv
technikakat, hogy mindenki szamara elérhet6
ajanlasokat tesznek a regeneracio secunder fa-
zisaban.

A legkézenfekvObb eszkdz a regeneracio szem-
pontjdbdl a (fizikai és mentalis) pihenés és a
megfelel6 mennyiségl és mindségu alvas. Eb-
ben nagy egyéni eltérések vannak, kinek mi-
lyen eszkdz vagy maodszer segiti leginkabb a
regeneraciojat. Szamos maodszer all a sporto-
|6k rendelkezésére a mentalis és fizikai jollét
helyreallitasara, amibdl érdemes minél tébbet
kiprobalni és kivalasztani a legtesthezallobb
modszert, ami lehet pl. a vezetett vagy egyeéni
relaxaciok, joga, légzdgyakorlatok, meditacio,
autogeén tréning..

A pihenés mellett fontos megemliteni a meg-
felel6 taplalkozast, az elvesztett folyadékok és

asvanyi anyagok potlasat, amik mind a 3 rege-
neracios fazisban kulén emlitést érdemelnének.
A taplalkozasrol, hidrataciordl, izoténias italok-
rol és taplalékkiegészitdkrél szamos tanulmany
€s ajanlas szuletett, de- ahogyan a Barcelona
esetében is- ezeket a sport-dietetikusok allit-
jak 6ssze egyénre szabottan, egyéni felmérések
és vizsgalatok alapjan. ElImondhatjuk, hogy a
stabon belul is nagyon fontos a csapatmunka,
lathatd, hogy dnmagéban a regeneracio és a
prevencio szamos szakember szaktudasat kell,
hogy 6tvozze a lehetd legmagasabb teljesit-
meény eléréséhez.

A mérkdzeés utani regeneracios edzések is ebbe
a fazisba tartoznak, igy ennek az edzés tipusnak
az Osszedllitésanal a fent emlitett célokat kell,
hogy figyelembe vegyUk.

A masszazs orakkal a terhelés utan is nagy se-
gitséget nyujt a regeneracio szempontjabadl,
ekkor a mélyebbre hatd, lassabb mozdulatokkal
végzett technikak a célravezetdek, id6t szanva a
teljes test alapos atmaszirozasara.

Otthoni hasznaélatra ajanljak a kuléonbdzé masz-
szazspisztolyokat, melyek segitségével la-
ikusként is nehéz hibat véteni a secunder
regeneracio soran. Sportoloknak az ajanlasok
szerint olyan pisztolyt érdemes valasztani, amin
beallithatdak a kdvetkezd paraméterek; kb. 30
Hz korUli teljesitmény, kb. 2400 Utés percenként,
16mm koruli amplitudo és 10-20kg nyomas.

Ve

19



20

Szintén a masszazs otthoni alternativaja lehet a
SMR henger hasznalata, az ilyenkor alkalmazott
masszazs szabélyai szerint. Erdemes észben
tartani, hogy a hengerezés célja ekkor mar nem
az izom aktivizacidja, hanem a lazitas és a faj-
dalom csokkentése.

Szamos mas fizikoterapiads eszkdz hasznalhato,
pl. az elektroterapia regeneracios programjai, a
nyirokkeringést segité gépek, illetve fontos ki-
emelni a meleg terapiat és eszkdzeit.

Orékkal a terhelés utan mar nem a hideg, sok-
kal inkabb a meleg fogja segiteni a regeneraciot,

A regenerdcio fébb eszkézeinek mérkézéshez
igazitott periodizdcioja

A spanyol jatékosok kulén ajanlast kapnak a
regeneracio fébb eszkdzeire annak fuggve-
nyében, hogy hazai vagy idegenbeli mérkdzést
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amihez hasznalhatunk szaunat, jakuzzit vagy
akar gamereadyt is.

jatszanak, illetve figyelembe véve a mérkdzések
gyakorisagat.

Hazai palyan egyszerlUbb dolguk van a jatéko-
soknak, hiszen barmilyen eszkdzt hasznalhatnak,
ami a csapat rendelkezésére all, de utazasok so-
ran csak a hordozhato eszkdzok johetnek szdba.
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A hazai mérkdzeések alkalmaval kiemelik az aktiv
regeneraciot, a teljes test vibraciot és a jeges
vizbe merulést. Az aktiv regeneraciora hazai
korGlmények kozott szamos eszkdz (pl. szoba-
kerékpar) all a rendelkezésre, és megfeleld ide-

>

Torres-Ronda, L. (2020)

juk is van ra a jatékosoknak, hiszen nem kell az
utazassal foglalkozniuk. A teljes test vibraciot is
hasonld okok miatt szeretik inkabb hazai palyan
végezni, bar a vibracios platok mellett akar vib-
racios hengerrel is kivalthato lenne, itt inkabb

az idéfaktor a hatraltato. A jeges vizes merulés
bar nem venne igénybe sok id6t, a kivitelezése
egyértelmUlen hazai kdralmeények kdzott idealis.

Az utazasok soran olyan eszkdzoket javasolnak,
amit a hotelszobaban, buszon vagy akar repu-
I6n is egyszerlen kivitelezhetnek a jatékosok,
mint az elektroterdpia hordozhaté eszkdzei (pl.
Compex), vagy a kompressziés harisnya. Sza-
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mos hordozhatd elektroterapias eszkdz kdzul
valogathatunk, ami rendelkezik regeneracios
programmal, az a masszazshoz hasonld hata-
sokat tudja elérni akar utazas soran is. A komp-
resszios harisnya a nyirokkeringés fokozasaval
a mar leirt modon jarul hozzéa a regeneraciohoz,
az elektroterapiahoz hasonléan egyszerden
hordozhatod és barhol kénnyedén hasznalhato
eszkdz.
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A megfelel6 regeneracio tehat hozzajarul a
sérulések megel6zéséhez, a teljesitmény fo-
kozasahoz és a terhelés okozta fizikai és men-
talis terhek csdkkentéséhez. Az FC Barcelona
jatékosai egy egészen konkrét ajanlas szerint
végzik a regeneracios munkat, melynek alap-
jat a szakirodalmi ajanlasok mellett a csapat-

Torres-Ronda. L. (2020)

nal elérhetd eszkdzok és infrasrtuktdra adja.
Szamos regeneracios eszkdz kozul valasztha-
tunk, igy a spanyol szakemberek arra buzdita-
nak, hogy a kutatasok altal alatamasztott fébb
iranyvonalak mellett mindenki talélja meg a sa-
jat jatékosai szamara elérhetd, leghatékonyabb
modszert.
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