Korrekcios trening
hatekonysagvizsgalata a
NEKA u17-es noi
kezilabdacsapatanal

Toth Péter Zoltan

Nemzeti Kézilabda Akadémia
Rehabilitacios és prevencios csoport
Gyogytornasz-fizioterapeuta




Neuromuscularis balance

Neuromuscularis balance akkor all fenn, ha egy szinergista izomcsoport aktivitasa
révén harmonikus 0sszhang jon létre és eggyel tobb vagy kevesebb csokkend
aktivitasu antagonista izomcsoport végez el egy funkcids mozgast.

/Schemberg 1995/




Neuromuscularis disbalance

Neuromuscularis disbalance akkor all fenn, ha a normalis sztereotipiatol valo
eltérés idébeli modosulasahoz és az instabilitas célzottan idegi aktivitasu
izomcsoportok mozgaskorlatozottsagahoz, teljesitményvesztéséhez vezet.

/Neumann 1995/




A neuromuscularis disbalance tehat az, hogy a homeosztazis hibaja révén a
neuromuscularis balance eltoldédasa figyelhetdé meg!

Multidiszciplinaris problémal!

Korrekcios tréning
Mozgasterjedelem novelés
Izombalansz helyreallitasa
Szegmentalis stabilizacio

Propriocepcid fejlesztése

JUST PHYSIOTHERAPY.




Core izmok besorolas- es
funkciobeli attekintese
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Lokalis stabilizatorok

Funkcio
Gerincre hato csavard erok megakadalyozasa, szegmentalis stabilizacio

Hozzatartozo izmok

» m. transversus abdominis

. pe rekeszizom
» m. multifidus e amm
» rekeszizom
harant hasizom
> medencefenék izmai i {tramsversus ahd. )
sokbahasadt izom =i !

{mubtitidusJ

medencefenél frmal
\ {peivis diaphragm}




Globalis stabilizatorok

Funkcio

Stabilitas legfoképp a transzverzalis sikban

Hozzatartozo izmok

>

vV v v Vv

m

. obliquus internus et externus abdominis
. quadrqgtus lumborum egyes rostjai

. gluteus medius

. gluteus maximus mélyebb rostjai

. adductor izomcsoport




Globalis mozgatok

Funkcio

Mozgatas, gyors dinamikus mozgasok végrehajtasa, nagy erébehatasra stabilizacio a
szagittalis sikban

Hozzatartozo izmok

m. rectus abdominis
. gadratus lumborum egyes rostjai
. erector spinae

Erector spinae
muscles

latissimus dorsi
. gluteus maximus feluletesebb rostjai
tensor fasciae latae

vV v v vV vV VvV Y
3 3 33 3 3

. adductor longus et magnus

Adductor
MIENUs




Lokalis stabilizatorok tovabbi feladata

Proprioceptiv informacio biztositasa
Koaktivacio a lokalis stabilizatorok kozott

M. multifidus és m. transversus abdominis minden torzsmozgas soran
aktivizalodik - fontosak a dinamikus stabilitasban!

» M. transversus abdominis kontrakcioja mindig megelozi a tobbi hasizomét,
illetve a végtagok elmozdulasat

(Prentice W. E., Rehabilitation Techniques for Sports Medicine and Athletic Training, Six Edition, SLACK
Incorporated, Thorofare, USA)
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Probléemafelvetes

» Neuromuscularis balansz felbomlasa—> hatasara kompenzacidos mechanizmusok
torténnek

Nagy fizikai aktivitas—> sport

Kompenzaciot végzo képletek tulterhelodnek

Sériilések valoszinlisége megné (Liebenson C, 2014)




Celkitlizes

» Neuromucularis balansz fejlesztése
» Sérilések csokkentése

» Teljesitményfokozas




Anyag es modszer

Esetcsoport

Nemzeti Kézilabda Akadémia u17-es néi csapata
Létszam: 17 f6
Atlag magassag: 172,35+3,87 cm
Atlag testtomeg: 69,52+8,56 kg
Kontrollcsoport

Mdsik azonos osztdlyban szereplé u17-es néi kézilabdacsapat
Létszam: 14 {6
Atlag magassag: 169,14+6,66 cm
Atlag testtomeg: 65,53+10,75 kg

Vizsgalat ideje és helyszine

2017.03-t6l 06-ig a Nemzeti Kézilabda Akadémia edzé- és kutatokozpontjaban




Anyag es modszer (vizsgalati modszerek)
Csak az esetcsoporton vegzett vizsgalatok

FMS (Functional Movement Screen) teszt

» 7 funkcionalis vizsgald gyakorlat

» 0-3-ig torténd pontozas

The Functional Movement Screen

X kR

E Stepping 3. Lungmg 4, Reaching

5. Leg Raising 6. Push-up 7. Rotary Stability

Frsicrmal MovisiesT Srerous m

FoscrioniiMoveiumeny com




Anyag es modszer (vizsgalati modszerek)
Csak az esetcsoporton vegzett vizsgalatok

Guggolas teszt (Posture screen)

Possible Possible

S : ; Possible
Finding Overactive  Underactive L
gEloncnale BB S0 Muscles Muscles Susee

| Wirist/Shaulder To Vertical: 4.64% backward

| ShoulderHip Kneslankle Differsnce: 3.0°
Lower Back Extended/Arched
Kneefdnkle To Vertical: 5.06° farward

Start Position Results

» Guggolas teszt megemelt nydjtott karral |
» Oldalrol '

M sbrarmalsigrificant findings are noted (0 this masament sereaning.

Toreo extended ralative o chin plane

Foot Displacement Relative To Flaar: 7.6°

End Position Results
Elbow Angle of 168.3°

Wrist/Shoulder To WVertical: 16.98% forward
:_.§’t|g.|:ﬂ_q[_e.r,t.|:|ip Kneeffankle Difference: 0.5

Hig above paraliel oy 38.7°
Knee/inkle Ta Verticak 25.88" forward

Faot Displacement Relative To Floar: not significant

#nee iz ton far forward in relatian ta anteriare faat




Anyag es modszer (vizsgalati modszerek)
Csak az esetcsoporton vegzett vizsgalatok

30 m sprintfutas (OXA sport)

» Fotocellas mérékapuk

e UL | AR e g |

» ldoméreés



Anyag és modszer (vizsgalati modszerek)
Mindkét csoporton vegzett vizsgalatok

M. transversus abdominis keresztmetszet vizsgalat

» Diagnosztikai UH gép (Medison Sonoace R3)

» Honaljarok vonala, csip6lapat és a bordakosar kozott

(Critchley D.J.,Pierson Z.,Battersby G. (2011), Effect of pilates mat exercises and conventional
exercise programmes on transversus abdominis and obliquus internus abdominis activity: Pilot
randomised trial: Manual therapy, 16:183-189)




Anyag és modszer (vizsgalati modszerek)
Mindkét csoporton vegzett vizsgalatok

Lumbalis motorkontroll vizsgalat (Chattanooga Stabilizer Pressure Biofeedback)

» Nyomasméro mandzsetta 40 Hgmm-re allitva
Lumbalis gerincszakasz ala
90°-0s térdszoget tartva csip6bdl torténd lableengedések

2-gyakorlas, 5 ismétlés

vV v v Vv

40 Hgmm alatti és folotti eltérések kiilonbsége




Anyag és modszer (vizsgalati modszerek)
Mindkét csoporton vegzett vizsgalatok

Test kibillentése stabil nyugsalmi helyzetb6l (Posturomed)

» 8 rugoval rogzitett instabil plato

Instabil oszcillalé mozgas fékezése

Vizualis kontroll nélkil | | i

5 s mérési ido |

vV v v Vv

mm-ben mért kitérés




Anyag és modszer (vizsgalati modszerek)
Mindkét csoporton vegzett vizsgalatok

Dobas sebesség mérés (WG54 XL speed detector)

» 7 m-es tavolsag, allo helyzetbdl
» Maximalis dobas sebesség Km/h-ban

» 3 probalkozas




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram

3 honap

Heti 2x60 min.

2 fazis—> progresszioval

Hetente torténé nehezités

Funkcionalis gerincgorbiiletek fenntartasa

Izolalt m. transversus abdominis kontrakcios gyakorlatok

Hipertdn, tulterhelt izmok tonusoldasa (SMR, aktiv statikus stretching)

vV Vv v v v v Y

Hipoton, gyengiilt izmok erdsitése (célzott analitikus €s mozgaslancban
torténd izomerosités)




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram

|. fazis- m. transversus abdominis izolalt aktivizalasa
1-4. hét

6 kiilonbozo testhelyzet-> Funkcionalis gerinchelyzet fenntartasa!!!
» Haton fekvés

Hason fekvés

Oldalt fekvés

Négykézlab helyzet

Ulés

vV v v Vv

> Allas
Kontrakcios-relaxacios gyakorlatok siman és levegévétellel osszekotve, kiilonbozo
idointervallumokon




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram

ll. fazis- m. transversus abdominis fenntartott aktivitasa mellett, globalis
stabilizatorok erositése

5-12. hét

5 bazisgyakorlat—> progresszidval
» Lableengedés
» Medenceemelés
» Hason fekvo helyzetben végzett gyakorlatok
» Oldalfekvo helyzetben végzett gyakorlatok
» Négykézlab helyzetben végzett gyakorlatok




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram
Bazisgyakorlatok

Lableengedés

» Egylabas tamasz mellett, rovid-hosszu teherkar

» Megemelt labakkal, rovid-hosszu teherkar + karok mozgatasa

» Megemelt labakkal, bokasuly, miniband hasznalataval + karok mozgatasa

» Megemelt labakkal, dinair hasznalataval + karok mozgatasa




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram
Bazisgyakorlatok

Medenceemelés

» Kétlabas tamasz teljes, félig torténd visszaengedés

» Kétlabas tamasz bontasa, térdnyujtas

» Kétlabas tamasz BOSU, dinair hasznalataval, félig torténo
visszaengedés

» Egylabas tamasz teljes, félig torténd visszaengedés

» Kétlabas tamasz gimnasztikai labdan félig torténé
visszaengedés, beguritas

» Kétlabas tamasz bontasa, gimnasztikai labdan térdhajlitas-
nyujtas

» Egylabas tamasz gimnasztikai labdan, beguritas




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram:Bazisgyakorlatok

Hason fekvo helyzet

|. gyakorlattipus
» IWY homloktamasz
» IWY homloktamasz, ismétlés és sorozatszam novelés
IWY elemelt szegycsont visszaengedés
IWY elemelt szegycsont a sorozat végéig
IWY gimnasztikai labda a mellkas alatt, elemelt szegycsont visszaengedés

IWY gimnasztikai labda a mellkas alatt, elemelt szegycsont a sorozat végéig

vV v . v.v .y

IWY gimnasztikai labda a has alatt, elemelt szegycsont visszaengedés

» IWY gimnasztikai labda a has alatt, elemelt szegycsont visszaengedés a sorozat végén
Il. gyakorlattipus

» Fil mellett nyujtozas, osszekulcsolt kezek emelése, homloktamasz

» Fil mellett nyujtozas, osszekulcsolt kezek emelése, homloktamasz ismétlés és sorozatszam novelés
Fiil mellett ny(jtdzas, osszekulcsolt kezek emelése, véghelyzetben kulcsolas kibontasa, homloktamasz
Fiil mellett ny(jtdzas, osszekulcsolt kezek emelése, elemelt szegycsont
Fiil mellett nyUjtdzas, osszekulcsolt kezek emelése, véghelyzetben kulcsolas kibontasa, elemelt szegycsont
Fiil mellett nyUjtdzas, okolbeszoritott kezek emelése, homloktamasz
Fiil mellett nyUjtdzas, okolbeszoritott kezek emelése, homloktamasz, ismétlés és sorozatszam névelés

vV v v v.Vv .y

Ful mellett ny(jtozas, okolbeszoritott kezek emelése, elemelt szegycsont




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram
Bazisgyakorlatok

Oldalfekvo helyzet

» Oldalfekvés eliilsé kartamasz, labemelés, csipé térdhajlitas-nyujtas

» Oldalfekvés eliilsé kartamasz nélkiil, labemelés, csip6 térdhajlitas-
nyujtas

» Oldalfekvés eliilsé kartamasz, labemelés csipo és térdhajlitas-
nyujtas dinair hasznalataval

» Oldalfekvés eliilsé kartamasz nélkiil, labemelés csip6 és
térdhajlitas-nydjtas dinair hasznalataval

» Konnyitett side plank helyzet labemelés, csip6 térdhajlitas-nyujtas

> Konnyltett side plank helyzet labemelés, csip6 térdhajlitas- nyUJtas
sorozat és ismétlésszam novelése

» Side plank helyzet




Anyag es modszer
Alkalmazott mozgasprogram
Bazisgyakorlatok

Negvkézlab helyzet

|. gyakorlattipus

» Négykézlab helyzet, tenyértamasz mellkas beengedés-feltolas, idovel
ismétlés és sorozatszam novelése

» Négykézlab helyzet, alkartamasz mellkas beengedés-feltolas elemelt
térdek, idovel ismétlés és sorozatszam novelése

» Négykézlab helyzet, tenyértamasz mellkas beengedés-feltolas elemelt
térdek, idovel ismétlés és sorozatszam novelése

Il. gyakorlattipus

» Négykézlab helyzet, alkartamasz keresztemelés valtva
visszahelyezéssel, idével ismétlés és sorozatszam novelés

» Négykézlab helyzet, alkartamasz keresztemelés félig visszaengedéssel,
idével ismétlés és sorozatszam novelés

» Négykézlab helyzet, alkartamasz elemelt térdek, idovel id6 és
sorozatszam novelése

» Plank helyzet




Anyag es modszer
Statisztika

Statisztikai adatfelvitel
» Microsoft Excel

Statisztikai feldolgozas
» SPSS 20v.

Statisztikai modszer

» Leird statisztika (atlag, szoras)
» Matematikai statisztika:
» Paros t-teszt / Wilcoxon teszt

» Kétmintas t-teszt / Mann-Whitney U




Eredmenyek

FMS osszesitett értéke (pont)

Tréningprogram elott

Tréningprogram utan

altozas mértéke (%)

Csoport 6nmagahoz (p)

Esetcsoport

15,35£2,59

16,70+2,14

+8,79

0,02

20

18

16

14

12

10

o N AR O

FMS 0Osszesitett értéke (pont)

Esetcsoport 1.

Esetcsoport II.



Eredmenyek

Guggolas teszt: vall-csipé és boka-térd kozti egyenesek szoge (fok) Guggolés teszt-véll-csipﬁ és boka-térd
kozti egyenesek szoge (fok)

Esetcsoport 6
14
Tréningprogram elott 10,54+7,15 12
10
Tréningprogram utan 7,05£7,28 8
6
altozas mértéke (%) +34 4
2
Csoport 6nmagahoz (p) 0,002 0

Esetcsoport 1. Esetcsoport II.




Eredmenyek

Guggolas teszt: vall-csuklo kozti egyenes a vertikalis sikhoz GuggOléS teszt-vall-csuklo kozti
iszonyitva (fok 1kalis si I i
| viszonyitva (fok) egyenes a vertikalis sikhoz viszonyitva
Esetcsoport (fOk)

60
Tréningprogram elott 42,26x13,67 50

40

Tréningprogram utan 27,19£9,50 36

20
altozas mértéke (%) +36 o

Csoport 6nmagahoz (p) <0,001 Eeetosoport L Esetesoport IT.




Eredmenyek

30 m sprintfutas (sec)

Esetcsoport
Tréningprogram elott 4,80+0,28
Tréningprogram utan 4,66+0,23
altozas mértéke (%) +3
Csoport 6nmagahoz (p) 0,001

5,00
4,90
4,80
4,70
4,60
4,50
4,40

4,30

9

30 m sprintfutas (sec)

Esetcsoport I.

Esetcsoport II.



Eredmenyek

M. transversus abdominis atméré (cm)

Esetcsoport Kontrollcsoport
Tréningprogram elott 0,36%0,07 0,37+0,09
Tréningprogram utan 0,41+0,08 0,35+0,08
[altozas mértéke (%) 13,89 -5,41
Csoport 6nmagahoz <0,001 0.40
P)
Két csoport 0.51

0.50
045
0.40
0.35
0.30
025
020
0.15
0.10
0,05
0.00

M. transversus abdominis atmerd (cm)

Esetcsoport L

Esetcsoport 11

Kontrollcsoport 1.

Kontrollcsoport 11



Eredmenyek

Lumbalis motorkontroll (Hgmm)

E Tréningprogram elott

Tréningprogram utan

altozas mértéke (%)

Csoport 6nmagahoz (p)

Két csoport
zehasonlitasa (p)

Esetcsoport Kontrollcsoport

24,11+£7,12 19,00+4,36

13,88+5,18 28,42+8,61
+42,5 -49,57
0,002 0,004

<0,001

35

30

25

20

1

L

10

i

o

Lumbalis motorkontroll (Hgmm)

Esetcsoport I.

Esetcsoport II.

Kontrollcsoport I.

Kontrollcsoport I1.



Eredmenyek

Test kibillentése stabil nyugalmi helyzetébol (mm)

g Tréningprogram elott
Tréningprogram utan

altozas mértéke (%)

Csoport 6nmagahoz (p)

Két csoport
zehasonlitasa (p)

Esetcsoport Kontrollcsoport

266,06+53,52 222.86+47,32
148,29+25,22 230,50+40,98
+45 -3

<0,001 0,87

0,005

350

300

250

200

150

100

5

(=]

Esetcsoport I.

Posturomed

Esetcsoport II.

Kontrollcsoport I.

Kontrollcsoport II.



Eredmenyek

Dobassebesség (Km/h) Dobassebesség (Km/h)

Esetcsoport Kontrollcsoport 100

90

g Tréningprogram elott 78,17%£3,48 65,07%6,09 80

70

Tréningprogram utan 77,76+4,47 68,35£5,15 60

50

altozas mértéke (%) -0,52 +5,04 40

.. . 30

Csoport onmagahoz 0.80 0,004 0
(P)

L 10

Keét csoport <0,001 0

ehasonlitasa (p) Esetcsoport 1. Esetcsoport II. KontrollcsoportI.  Kontrollcsoport II.



Kovetkeztetések

Javulas tortént a

» testtudatban

» lokalis és globalis stabilizald izmok funkci6jaban
» tartasban
» funkcionalis és specifikus mozgasokban

A tréning hatasara valoszinlsithetoen csokken a non kontakt sériilések
gyakorisaga (Liebenson C, 2014)

Kevesebb sériilés = tobb gyakorlassal toltott ido

Javasoljuk a tréningprogram rendszeres alkalmazasat




A kutatas tovabbi folytatasanak
lehetosegei:

Jelen

» Tréningprogram kis mértékd tematikai valtoztatasa
» Egyéni korrekcids program alkalmazasa

» Preventiv szemléletmoddra nevelés

Jovo

Tréningprogram tovabbi folytatasa, javitasa

>
» Preventiv bemelegit6é gyakorlatsor osszeallitasa
>

Tovabbi méroeszkozok beépitése, mindennapi hasznalata az Akadémia
rendszerébe







