
SÉRÜLÉS MEGELŐZÉS 
TUDOMÁNYOS 

DIAGNOSZTIKÁVAL 
Trzaskoma Łukasz

„Prevenció, regeneráció és rehabilitáció a sportban”





Sérülések megelőzése – megoldások 

■ Megfelelő erőnlét – pl. proprioceptív edzés

■ Pihenés és regeneráció

■ Bemelegítés

■ Core strength

■ Táplálkozás

■ Megfelelő eszközök/felszerelések

■ Mentális felkészülés

■ Edzés periodizálás 





SÉRÜLÉS MEGELŐZÉS!!







Edzés periodizálás
T. Baechle, R.W. Earle

■ Linear periodization



Edzés periodizálás
T. Baechle, R.W. Earle

■ Undulated periodization



Terhelés kontroll

■ Egyszerű

■ Gyors és pontos mérés

■ Rendszeres, többször hetente

■ Csarnokban, pályán 

■ Rövid időn belül elérhető értékek 





Az izületi hajlítás utáni izületi nyújtással 
végrehajtott felugrás

CMJ teszt



FELNŐTT játékos – makrociklus (év)
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FELNŐTT játékos – makrociklus (év)
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„tehetséges” fiatal válogatott játékos 



U16 FELKÉSZÜLÉS - mezociklus
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Köszönöm a 
figyelmüket! 


