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Napjainkban a rehabilitacid mellett fontos
szerepet kap a prevencio is, vagyis a (sérulés)
megeldzés. Amikor mi, gyogytornaszok azt
mondjuk, preventiv foglalkozast tartunk, lehet
nem mindenki érti elsdre ennek a jelentéségeét,
de ha kicsit masként fogalmazzuk meg - sé-
ralésmegelbzés -, akkor annak mar van sulya,
hiszen mindenki szeretné elkerulni a sérulé-
seket. Hogy megértsuk az egyenletet: tobb
prevencio (-> idedlis esetben kevesebb fizi-
kai artalom) = kevesebb rehabilitacid. Minden
edz6 szeretné egészségesnek tudni a jatéko-
sait, és ezért dolgozni kell. A sportolék folya-
matosan és erételjesen hasznaljak a testuket,
és ahhoz, hogy ez ne vezessen karosodashoz,
elengedhetetlen a megfeleld regeneracio és
prevencio. Mint minden mas, ez is egyénre
szabva a legjobb, tehat az optimalis meny-

nyiség, intenzitas, idétartam és mozgasforma
sportolonként eltéré lehet. Csapatsportoknal
sokszor nehéz megoldani, hogy ezt valéban
egyénenként kuldn kivitelezzuk, ilyenkor ,al-
talanos” prevencios gyakorlatokat veégezte-
tlnk. Ha az &sszes gyakorlatot nem is tudjuk
személyre szabni, a feladatoknak illeszkedni-
Uk kell a heti ritmusba, mikro/makrociklusba.
Fontos itt megismételni a vezetbedzdvel és
erénléti edzdvel torténd kommunikaciot. Az
optimalis terhelés beallitasahoz mindenkinek
ismernie kell a heti programot, hiszen a nem
megfeleléen adagolt vagy idézitett foglalko-
zasok kiolthatjak egymast, vagy tulterhelést
okozhatnak.

Mobilizalas

Altaldanossagban elmondhatjuk, hogy a mobili-
zalas minden sportagban egy alap prevencios
technika, aminek a célja azizUletek és az izmok
felkészitése a sporttevékenységre. A mobiliza-
las olyan gyakorlatokat foglal magaba, ame-
lyek novelik az izUletek mozgastartomanyat,
javitjak az izmok rugalmassagat, és eldsegitik
a vérkeringést. Fontos, mert segit megel6zni a
séruléseket, noveli a teljesitmeényt, és javitja a
jatékosok mozgasanak hatékonysagat. (1)

Az ,izuletrdl izUletre” megkdzelités egy olyan
elv, amit Gray Cook fogalmazott meg. Azt
mondja, hogy minden izuletnek van egy f6
funkcidja és ki van téve egy bizonyos, elére
lathato mUkddési zavarnak, emiatt minden



iziilet Elsédleges sziikséglet
Boka Mobilitas (szagittalis sik)
Térd Stabilitas
Csip6 Mobilitas (tobb sikban)
Agyéki gerincszakasz Stabilitas
Hati gerincszakasz Mobilitas
Lapocka Stabilitas
Glenohumerdlis (lapocka-felkarcsonti) izllet Mobilitas

1. dbra: Az iziiletrél iztiletre haladas elve, alulrél felfelé
(Michael Boyle, Funkcionalis edzés mesterfokon, 2014)

Amit kiolvashatunk a téblazatbdl az az, hogy
az izUletek valtakoznak mobilitas és stabilitas
alapjan. Mig egy bokanak nagyon mobilisnak
kell lennie szagittalis sikban, addig egy térdnek
stabilnak kell maradnia és igy tovabb.

NézzUk meg egyes izuletre lebontva, hogy mi
térténik, ha az iztlet immobilis lesz, milyen k&-
vetkezményei lehetnek, miért fontos, hogy az
izUlet mobilis maradjon.

A boka mobilitéasa azért fontos a sportoléknal,
mert a merev boka felborithatja a teljes kinema-
tikai lancot. A boka mobilitasanak hianya befo-
lyasolhatja a sportteljesitményt, és ndvelheti a
sérulés kockazatat. Az immobilis boka okozhat
mas izUletekben, példaul a térdben, a csipdben,

A csipd mobilitasa azért fontos, mert ez az
izUlet a test kdzponti mozgaskdzpontja, ami
befolyasolja a mozgasok nagy részének se-
bességét és erejét. A megfeleld csipémobilitas
seqit a jatékosoknak abban, hogy agilisan és
gyorsan mozogjanak a palyan, ami nélkuloz-
hetetlen a roplabdézasban. Altaldnossagban
elmondhatd, ha egy csip6 immobilis, akkor az
also hati szakasz fog fajni. A csipénél meg kell

de akar a vallban vagy a hatban is panaszokat.
Ha a boka nem képes megfeleléen tompitani az
utdédést, a terhelés tovabb halad a felette 1évé
izUletekre, ami fajdalomhoz és funkcidzavarhoz
vezethet. (2)

Roplabdazasban, ha egy bokaizUletnek kor-
latozva van a mozgasterjedelme, kuldndsen
a dorsalflexios képessége, az szamos problé-
mat idézhet el6. Példaul: csdkkentheti az ugras
magassagat és hatékonysagat, noveli a patel-
lofemoralis szindroma kialakulasanak esélyét,
egyensuly és stabilitasi problémakat idézhet
el6, landolasi mechanizmusok romolhatnak, a
propriocepcid és a motoros kontroll csokke-
néséhez vezethet és meg szamos problemat
okozhat, ami kihat az egész testre.

emliteni azt is, hogy egyszerre lehet immobil
és instabil is. Instabilla akkor valhat, ha a csipd
korali izmok ereje nem megfelel, nem jol ak-
tivalhato. Példaul, ha a farizom gyenge, vagy
nem jol aktivalhato, akkor a csipd nyujtasa-
nak (extenzid) helyettesitésére a gerinc agyéki
szakasza fog aktivalodni, ami késébb derék-
fajdalomhoz vezethet. (2)
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A csipbizilet mozgasterjedelem beszuikulé-
se esetén csdkken a sportoldk teljesitménye,
mivel a csokkent mobilitdsa korlatozza a jaté-
kos mozgasat és ugrasi, utési teljesitményét.
Kompenzacidés mechanizmusok johetnek lét-
re, ami a szomszédos izUletek tulterhelését
eredményezi

(térd, agyeéki gerincszakasz).

A hati gerincszakasz nagyon fontos, hogy mo-
bilis maradjon a fej folotti mozgasok hatékony
végrehajtasa érdekében. Ez teszi lehetdve,
hogy megfelelé erbvel és pontossaggal Us-
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A sérulésveszély kockazata n6 a csip6izUletben
és a tobbi izUletben is egyarant a megvalto-
zott biomechanikai hatasok miatt. Hosszu tavu
kdvetkezménye a fajdalom és a gyulladas az
izUletekben, ami akadalyozza a jatékost a meg-
felel edzésmunkaban és a versenyzésben.

sék a jatékosok a labdat. A hati gerinc a tuddé
felett helyezkedik el a bordakoséarral egyutt,
emiatt befolyasolja a légzést és a bordakosar
rugalmassagat is. Ha immobilissa valik ez a



gerincszakasz, akkor akadalyozhatja a borda-
kosar mozgékonysagat, ezaltal a tudé tagula-
si képessegeét, ami rosszabb Iégzést és ennek
kdvetkezményében rosszabb alloképességet
fog eredményezni. Ha ez a gerincszakasz im-
mobil, akkor a vallban és a nyakban tulterhelé-
ses fajdalmak johetnek létre a kompenzacios
mechanizmusok révén. Kulénésen a rotacios

A glenohumeralis izUlet a csipéizUlethez ha-
sonlit, tehat annak is mobilnak és stabilnak kell
lennie egyszerre. A roplabdazoknal, féleg az
utd jatékosoknal a vallizulet berotacioja szokott
csokkenni, ami azzal magyarazhatd, hogy na-
gyon sok fej feletti munkat (Utés, nyitas, blokk)
végeznek a karjaikkal. Nagyon fontos, hogy ez
az izulet mobilis maradjon, mert ha beszdkul a
mozgasterjedelme, akkor szoktak jelentkezni a
tulterheléses fajdalmak, izomgyulladasok, izom-
huzodasok. Nagyon gyakori a bicepsz hosszu
fejének az ingyulladasa, valamint a rotator ko-

mozgasban van szerepe a hati gerincnek, ha
ez csokken akkor a réplabdazasban a rotacio-
val Iétrejovd mozgasok nagy része helytelen
lesz és teljesitményromlashoz fog vezetni. A
hanyag testtartas, Ul8 életmdd sokszor hati ge-
rincszakasz immobilizalasahoz vezet, ami a pu-
pos hatban és az elérehelyezett fejtartasban is
megmutatkozik. (2)

peny izmainak a huzédasa. Ha a valliztlet elve-
sziti a mobilitasat, akkor ez a teljesitményben is
meg fog mutatkozni. Nem lesz megfelel6 ereju
az Utés, pontatlanabb lesz a jaték. Emellett na-
gyon fontos a stabilitasa is a vallizaletnek, mert
kdnnyen instabilla valhat, ha nem megfeleléen
erdsitjuk a valldv és a vall kérUli izmokat. A val-
lizUlet instabilitasa ndvelheti a szubluxacio és a
luxacio esélyét. Tehat elmondhatd, hogy a vall-
nal nagyon fontos, hogy egyensulyban legyen a
stabilitéas és a mobilitas. (2,3)
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Core

Néhany éve a torzsizmok erejének fontossaga
uj értelmet nyert, de a divatos ,core training”
névre hallgato er6sité edzésuk helyes kivitele-
zése, és annak mogottes tartalma viszont mél-
tatlanul kevés figyelmet kap. Areflektorfénynek
hala olyanok is elkezdték jobban tanulmanyoz-
ni a torzsizmokat, akik eddig nem, vagy nem
megfeleléen foglalkoztak velUk. Ez altalanos-
sagban pozitivan hatott az ismeretekre, de a
tévhitek is megsokszorozodtak. Tisztazzuk hat,
mik is azok a core izmok, mire hasznaljuk éket,
és hogyan tudjuk erejuket fejleszteni.

Az angol ,core” sz6 magot jelent. Ez egy ta-
lalé megnevezeése a gerincunket és meden-
cénket korulvevd izmoknak, hiszen a testink
ezen része jelenti minden mozgasunk bazisat.
Akoordinalt és erds végtagmozgasokhoz elen-
gedhetetlen a stabil torzs. (4)

Bar megoszIé a vélemény arrdél, hogy ponto-
san mely izmokat is soroljuk ide, az igaz, hogy

TN

Fontos, hogy a core izmokat tudja a sporto-
|6 aktivalni. Ez nem ugy néz ki, hogy minden
mozgasnal ki-be kapcsolja, hanem meg kell
tanitani az idegrendszernek bekapcsolni, uta-
na gyakorolni és igy valik automatikussa. Az
aktivacio megéreztetésénél arra kell figyel-
ni, hogy ne csak az egyenes hasizmot feszit-
se meg a sportold (mint a feltlésnél), hanem
a derekat koérUlvevé dsszes izmot, mint egy
flzoét egyszerre feszitse meg. Ennek segité-
sére a légzéssel hangoljuk 6ssze az elsd par
gyakorlatot. (Ravezetésnek lehet hasznalni pl.
szivészalat - préselé légzés.) Ha haton fekvd
helyzetben mar jol megy ez a gyakorlat, akkor

az erdsitést tekintve nem tudunk specifikusan
egy izomra hatni. Ha stabilitéasrdl van szo, ér-
demes globalisan gondolkodni.

Sokaig a core izmokrol valé gondolkodast az
hatarozta meg, hogy milyen mozgéasokat hoz-
nak létre kontrakciojuk soran. Ma mar inkabb
az terjedt el, hogy milyen mozgasokat kell
megakadalyozniuk, hogy megtartsak a sta-
bilitast.(5) Ezen gondolatmenetet kovetve a
nagy amplituddju mozgasok elvesztik jelentd-
séguket a stabilizaldo edzések soran, bar meg
kell jegyeznunk, hogy a mozgassal torténd
torzserdsités helyesen kivitelezve nem karos,
de a szakirodalom mar kulénbséget tesz a tor-
zser(sitd, és a torzsstabilizald edzések kozott.

(6)

Tehat torzser6sitésre: flexio, extensio, rota-
tio; torzsstabilizélasra: antiflexio, antiextensio,
antirotatio. A ,bracing” gyakorlat segiti, ha egy
dvvel/gerincszalaggal kilégzéskor enyhén ra-
szoritunk a tdérzstnket korulvevé core izmokra.

a testhelyzetek véltoztatasaval tudunk nehezi-
teni a feladaton. Ha az aktivacié mar gond nél-
kUl megy, akkor a kulénbdz6 végtagmozgasok
végzése mellett a stabil torzs megtartasara kell
térekedni. A cél az, hogy minden testhelyzet-
ben stabil torzset biztositsunk, ami az eréatvi-
teltis segiti. Réplabdaban az Utéseknél nagyon
fontos, hogy a kinematikus Iancon ne ,vesszen
el” az Utéshez generalt er6, ami a felugrasnal a
labakbdl indul, és egészen a kézfejig kell eljut-
nia. Ha a core izomzat nem stabil, akkor nem
tudja kozvetiteni az er6t, az Utés rotatios moz-
gasa, illetve ereje elégtelen lesz. Ez a romld
teljesitmény mellett serlulésveszélyt is rejt ma-



gaban: kezdve a derékfajdalomtol egészen vall
tdlterheléséig juthatunk. Szerencsére ennek a
forditottja is igaz: a stabil és er6s toérzs noveli a
sportoldk teljesitményét. (7.8)

Fontos, hogy a core erésitésnél dvszerl-
en feszitsik meg az izmainkat, és a deadbug
gyakorlatnal ne hagyjuk, hogy a derék felemel-
kedjen a talajrol.

Propriocepcio

A propriocepcio a testnek az a képessége, hogy
érzékelje sajat helyzetét és mozgasat. Ez a ké-
pesseég lehetdveé teszi, hogy az egyének pontos
és kontrollalt mozdulatokat végezzenek anélkdl,
hogy folyamatosan figyelnék a testUk pozicidjat.
A propriocepciot fejleszté gyakorlatok segitenek
a sportoldknak abban, hogy jobb egyensulyt,
koordinaciot és agilitast érjenek el, ami elen-
gedhetetlen a magas szintU teljesitményhez. A
propriocepcio, azaz az izUleti helyzetérzékelés,
alapvet® szerepet jatszik a sportoldk teljesitmeé-
nyében és sértlések megel6zésében. Kulondsen
fontos a roplabdazok szémara, akiknek gyakran
kell szembenéznidk a boka és a vall sérulései-
vel, valamint gyakoriak a gyors iranyvaltasok és
ugrasok. Tébb tanulmany kimutatta mar, hogy a
propriocepciora épuld edzések javitjak a dinami-
kus egyensulyt, a gyorsasagot és a lab izmainak
robbanékonysagat a sportoldoknal. (?)
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A boka propri i6j

A boka propriocepcidjanak fejlesztése kulcs-
fontossagu a sérulések megeldzésében.
Aproprioceptivedzés jelentésen csokkentiabo-
kasérulések kockazatat, kulondsen a réplabda-
jatékosoknal, akiknél gyakoriak a bokaficamok.
Egy kutatas kimutatta, hogy a proprioceptiv
edzés 35%-kal csokkenti a bokasérulések koc-
kazatat, flggetlendl attdl, hogy volt-e korabban
bokasérUlése a sportoldnak. (10)

A boka propriocepcidjanak fejlesztése kuldondsen
fontos, mert:
« Seqit a test helyzetének és mozgasanak ér-
zékelésében vizualis visszajelzés nélkul is.
- Javitja az egyensulyt és a stabilitéast kulon-
boz6 fizikai tevékenységek soran.
« Lehetdveé tesziaz izUlet helyzetének apré val-
tozasainak észlelését és a gyors korrekciot.
- Csokkenti a visszatér® bokasérulések kocka-
zatat.
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A térd propriocepcidja
A térd propriocepcidjanak fejlesztése kuléno-
sen fontos a réplabdajatékosoknal, akik gyakran
végeznek ugrasokat és hirtelen iranyvaltasokat.
A kutatasok azt mutatjak, hogy:
« A neuromuszkularis és proprioceptiv edzés
csokkenti a térdsérulések el6fordulasat.
- Kuléndsen hatékony az elulsé keresztszalag
(ACL) sérUlések megel6zésében.

- Aroplabdajatékosoknal a 60 fokos térdflexid
kulénosen fontos, mivel ez a sz6g gyakori a
leérkezésnél és a fogado pozicidban.

A térd propriocepciojanak fejlesztése segit a
sportoléknak jobban érzékelni térduk helyzetét,
ami kulénosen fontos a landolasok soran, ami-
kor a térd szoge 55-65 fok kdzott van. Ez a jobb
érzékelés seqit elkertini a séruléseket és javitja
a teljesitményt. (12)

A vall propriocepcidja
Avall a test legmozgékonyabb izllete, ezért ku-

l6ndsen hajlamos az instabilitasra. A vall prop-
riocepcidjanak fejlesztése:
- Javitja a neuromuszkularis kontrollt és a vall
izUleti helyzetérzékelését.
- Fokozza a rotator k6peny izmainak erejét és
a vall teljesitményeét.
- Helyreallitja a vall mobilitasat, kontrolljat és
mUkddését.
- Csokkenti a vall instabilitasat és a sérulések
kockazatat. (11)

tol . i6 feilesztéset
A propriocepcié fejlesztése fokozatosan torténik,
az egyszerUbb gyakorlatoktél a bonyolultabbakig:

Egyszer(U gyakorlatok:
- Tandem éallas: alljon egyik labaval a masik
el6tt, és probaljon meg egyensulyozni 30
masodpercig becsukott szemmel.

- Egy labon allas: alljon egy labon becsukott

szemmel, és tartsa a poziciot 30 masodpercig.
K&ézepes gyakorlatok:

« Egy labas guggolas: alljon egy labon, emelje
fel a masik labat, és végezzen el egy gug-
golast.

- Medicinlabda elkapasa egy labon: alljon egy
labon, és kapja el a labdat, mikézben egyen-
sulyoz.

Haladé gyakorlatok:

- Bosu labdan all over the world: alljon egy la-
bon a bosu labdan, a masik labaval a bosu
korul végig kell egy labdat guritania ugy.
hogy kozben végig egy labon tamaszkodik.

- Bosu labdan fekvétamasz: két kéz a meg-
forditott labdan van és igy kell szabalyos
fekv6tamaszt végrehajtani.

Az edzés alatt célszer( sportagspecifikus moz-
gasokat is beiktatni a proprioceptiv tréningbe.
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OSSZEGZES:

Mint minden mozgasformaban, a réplabdaban is vannak olyan sportartalmak, amik gyakrabban el6-
fordulnak: a traumas sérulések kozul a leggyakoribb a boka szalagjainak huzédasa vagy szakada-
sa, emellett tulterheléses artalmakkal (pl.: ugrétérd, biceps tendinitis) taldlkozhatunk tébbet. Fontos
megjegyezni, hogy nem minden sportsérulést lehet megakadalyozni. Az edzdk és egészségugyi
szemeélyzet feladata feltérképezni, hogy mik a befolyasolhatd és nem befolyasolhato rizikotényezoék.
Ertelemszerlien igyekeznUnk kell Ggy alakitani a terhelési 6sszeteviket és az edzéskoriiményeket,
hogy azok pozitiv hatassal legyenek a jatékos egészségére.

Mindannyian kulénb6zbéek vagyunk, egyéni igényekkel, igy nem lehet olyan prevencios gyakorlatsort
dsszeallitani, ami mindenkinek egyforman megfelelé lenne az 6sszes problémara, de egy altalano-
san kedvez6 hatasu program mindenkinek a hasznara valik. Heti rendszerességgel egy 30-45 perces
foglalkozas soran - akar tematikusan - meg lehet ismertetni a sportoldkkal az SMR hengert és annak
hasznalatat, mobilizacios és stabilizacids gyakorlatokat, dinamikus nyujtésokat végeztetni, vagy akar
mozgaskoordinacidt is fejleszthetlnk. A gyakorlatok sorrendjében a fokozatossag elve kulcsfontos-
saguy, illetve arra kell igyelnunk, hogy a program illeszkedjen a periodizacioba; enhez elengedhetetlen
a stabtagok k6zotti kommunikacio, és fontos a jatékosok visszajelzése az aktudlis allapotukrol.

A sportolokkal kdzds felel6ésségunk a sérulésmegelézés, a regeneracio és a rehabilitacio. A roplabda
egy csapatsport, de nem csak a palyan kell egy csapatként mukddni, hanem az egészségmegbrzés
tertletén is.
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