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A sportban —legyen sz6 élsportrol vagy egészségmegorzésrdl — hatalmas szerepet kap a tudomanyos kutatas, nincs
olyan tudomanyag, mely ne kapcsolddna a sporthoz a molekularis bioldgiatdl kezdve a dietetikan, gyogytornan,
vagy a képalkoto eljarasokon at. Emellett a teljesitmény-felmérésben és —fokozasban is oriasi szerepe van a
tudomanynak kilonbozd terheléses és egyéb vizsgalatok formajaban.



Prehabilitacio

Kondicionalo edzo+gyogytornasz
integracioja= prehabilitacio

Nem az izmokat, a mozdulatot eddzuik!

A biztositoknak kulcskerdes, mennyit kell
fizetniUk, ha egy nem vart serules
megakasztja a sportoloi karriert.

Az edzestechnolOgiak forradalmasitasa: A

prehabilitacio soran azokat a
yakorlatokat, amit eddig rehabilitacios
olyamat soran végeztink, beépitettik a

felkeszilésbe, edzésmunkaba.
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The Lakers are waiting to hear if

Kobe Bryant's latest injury, a

torn rotator cuff, will require

surgery. Here's a look at some of

the physical setbacks since his

1996 rookie season that kept

him en the bench.
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Funkcionalis edzes

A funkcionalis tréning lenyege, hogy olyan
gyakorlatokat vegzink, melyek soran a testink,
az izmaink a maguk természetes modjan
mozognak. Nem izolaltan eddzik az egyes
izomcsoportokat, hanem egy egyseges
egeszkent tekintunk a testre.

A funkcionalis edzes sportagspecifikus. Mast
jelent a funkcionalis edzes egy elsportolonak,
azon belUl is mas mondjuk egy sulyemeldnek,
mas egy uszonak es mas eqgy kezilabdazonak, és
mast jelent egy hobbi sportolonak is.




A funkcionalis edzes része a prehabilitacio

A hangsuly: a mobilizacion es a
stabilizacion (Gray Cook)
erositesen
gyorsasagfejlesztésen
nyujtason van.



Prehabilitacio — mobilitas es stabilitas — avagy
mitol fustol az auto hitoje?




Prehabilitacio a gyakorlatban

A pliometriaval korabban eredmeényesen fejlesztettik a
sulypontemelkedest, de ez csak egeszseges izUleteknel mUkodik.
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Iyometncs

Csipomobilitas

Ujabban a pliometrias gyakorlatok helyettesitéje/kiegészitje lett a
sulypontemelkedés fejlesztesénel.

A csipoizulet megfelel6 mobilitasa elGsegiti a core izmok funkcionalis
mukodéset es az also vegtag izUleteinek, izmainak munkajat.



Elonyei:
Minimalis szer-, hely és, energiaigény
Az 6sszes nagyizulet funkcionalis felmeréset
magaban foglalja
A szemelyre szabott program a bemelegites

kdzben, a levezetes, vagy az eronleti edzesek
soran, vagy otthon is elvégezheto



Csapatprogram

Az egyéni programok elvégzése a csapatedzések
bemelegiteseben, levezetd részben. Egyeni
konzultacio el6zi meg, a jatékos pontosan tudja mit
kell csinalnia

Cso

A
re

Dortprogram
hasonlo hianyossaggal biro jatekosok k6zos

nabilitacios programja

Egyeni program!
Egyénre szabott, otthon, vagy az erénléti edzésen
vegezve



FMS program

Az izileti beszUkulesek felterkepezése specialis tesztekkel
lehetséges, mert a kompenzacios mozgasok miatt gyakran nem a
,hibas”, problemas iziletben jelentkezik a probléma.

A Gray Cook altal kifejlesztett 7 tesztbol allo Functional Movement
Screen rendszer ehhez nyujt segitseget.

7 egyszerUen elvegezhetd gyakorlatbol allo tesztrendszer, mely az
osszes fobb izUlet mobilitasat, stabilitasat és a fobb
izomcsoportok allapotat felmeri

Az izUletek megfelel0 mobilitasanak és stabilitasanak hianya
kozvetlen 6sszefiggest mutat a sérilesek gyakorisagaval.



FMS-program

Cel:
A ,gyenge lancszemek” feltérképezese a sérilesek
megelOzese és a teljesitmeny fokozas celjabdl

A kiszUrt hianyossagok , problemak orvosolasa
mobilizacios, stablllzaC|os erOsitd es koordinacios
feladatokkal egyenre szabottan

A fokuszban:

Gyenge izomcsoportok
lzomdiszbalansz

BeszUkult, funkciot vesztett izGletek (,gyenge
Iancszemek”) amelyek a mUkédesi hianyossagokat
kompenzalva a tobbi iziletben is problémat okoznak



Prehabilitacio a gyakorlatban (FMS)

DEEP SQUAT TEST




Prehabilitacio a gyakorlatban (FMS)




Csipomobilitas




Torakalis mobilitas




Osszegzés

A prehabilitacio a modern kosarlabda
edzésmodszertananak elengedhetetlen reszet
kepezi.

Az FMS-felmeressel felterkepezheto a jatekosok
izUleti mobilitasanak es stabilitasanak

problemai.

Egyszerdy, kis tér- es szerigényU gyakorlatokkal
egyeni és csoport-, ill. csapatedzesbe is kénnyen
beepitheto.

A megfelel6 stabilitas es mobilitas a prevencio
alapveto eleme.
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