SC SOPRON

Seriilesmegelozo
gyakorlatok

Készitette: Kormendi Tamas, Szabo Szabolcs

Regeneracios protokollok

1. SMR masszazshengerezés
2. Statikus nyujtas
3. FMS-korrekcids gyakorlatok .... 9-25. o.




Prevencio (megel6zés)

Altalanos sériilés megel6z6 gyakorlatok:

Regeneracios protokoll:

Edzés utani és pihenonapokon végezd el az alabbi
lépéseket:

1. SMR masszazshengerezés - lagyszovet kezelése:

hengerrel, masszazsbottal, teniszlabdaval.
2. STATIKUS nyujtas

3. Kezelések - Jégkadban vald elmeriilés a gyulladasok csokkentésére
8-12 perc 10°C-on.

4, Regeneréciés nap: Hideg/meleg fiirdé a keringés fokozasara = 2-2
perc mindegyikre X 5




Prevencio (megel6zés)

1. SMR masszazshengerezés - lagyszovet kezelése:

Hosszanti gorditésekkel és a labszar ki be forgatasaval lazitsd fel a
feszes teriileteket. Minimum 30mp-et toltsél el egy adott teriileten.

Haladj végig az alabbi teriileteken:

1. Labszar: Vadli ( m. gastrokneemius m. soleus)

. Combhajlito - gatiilésben is masszirozd meg a hajlitod farizom alatti
részét. (Hamstring)

. Farizom (Gluteus)

. Négyfejli combizom (Quadriceps f.)

. IT Band - comb kiilsé része és a csip0 tovis alatti els6 oldalso teriilet
masszirozasa. (TFL.)

. Hat kozépso és felso részei.
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WEEK THREE:
MONDAY, WEDNESDAY, FRIDAY

To improve your baseline flexibility, do the full body foam rolling routine
three times a week. During each move, roll back and forth slowly
for 20 seconds. If you hit a tender spot with the roller,
hold it there for 20 to 90 seconds.

FULL-BODY FOAM ROLL
1

HAMSTRINGS ROLL
Roll for 30 seconds

GLUTES ROLL
Roll for 30 seconds

Roll for 30 seconds

D
ILIOTIBIAL-BAND ROLL Aﬂ_ Ei
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CALF ROLL
Roll for 30 seconds

QUADRICEPS-AND
HIP-FLEXORS ROLL

Roll for 30 seconds

% GROIN ROLL
% Roll for 30 seconds

UPPER-BACK ROLL ﬁ"l‘.’_\b

Roll for 30 seconds

e
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Q-M.‘ ﬁ : LOWER-BACK ROLL

Roll for 30 seconds

SHOULDER-BLADES ROLL ﬂ
Roll for 30 seconds m
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2. STATIKUS nyuijtas:

Az alabbi hat teriilet nyujtasa rendkiviil fontos mert ezek a legnagyobb

1. Combkozelit6é izmok

2. Csip6 horpasz izom

3. Combfeszitd izmok

4. Csip6 feszité izmok

5. Combhaijlito izmok

6. Labszar izmok "Vadli" nyujtasa - Boka mobilizalasa

+ Nyujtsd meg a mellizmaidat




Prevencio (megel6zés)

Gyakorlatok :

1. Combkozelit6é izmok - nyujtasa: Combkozelitoé huzédasat
elkeriiljuk és megel6zzuk!!!
. Link:
https://www.youtube.com/watch?v=uHXAEupvmfM

2. Csip6 horpasz izom - nyujtas:
. Link:
https://www.youtube.com/watch?v=wFxbMkxkmtE

3. Combfeszitd izmok - nyujtasa:

. Link:
https://www.youtube.com/watch?v=gE6mJOV|K7Y



https://www.youtube.com/watch?v=uHXAEupvmfM
https://www.youtube.com/watch?v=wFxbMkxkmtE
https://www.youtube.com/watch?v=gE6mJ0VjK7Y
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4. Csip6 feszité izmok - nyujtasa:

. Link:

https://www.youtube.com/watch?v=gE6mJOV|K7Y&t=42s

5. Combhajlité hajlité izmok - nydjtasa: Hajlité huzédasa ne
torténhessen meg!!!

. Link:
https://www.youtube.com/watch?v=bOf2A0pG4gM

6. Boka - vadli - mobilizalasa nyujtasa : Ezt a gyakorlatot

mindenkinek kellene végezni, hogy a boka sériiléseket
minél inkabb elkeriljiik!!!



https://www.youtube.com/watch?v=gE6mJ0VjK7Y&t=42s
https://www.youtube.com/watch?v=bOf2AOpG4qM
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Link: https://www.youtube.com/watch?v=feY5JrgSpzE

https://www.youtube.com/watch?v=CB0h34eZUg8

https://www.youtube.com/watch?v=GONUvvKHwWEA

+ Felsotest nyujtégyakorlatai: mellizmaidat
nyujtsd meg!!!
. Link:

https://www.youtube.com/watch?v=0wDcCYJm2Ilw

Mellizom Hasizmok Ferde hasizmok

Trapéz izom nyujtasa Széles hazizom



https://www.youtube.com/watch?v=feY5JrgSpzE
https://www.youtube.com/watch?v=feY5JrgSpzE
https://www.youtube.com/watch?v=feY5JrgSpzE
https://www.youtube.com/watch?v=CB0h34eZUg8
https://www.youtube.com/watch?v=CB0h34eZUg8
https://www.youtube.com/watch?v=CB0h34eZUg8
https://www.youtube.com/watch?v=G0NUvvKHwEA
https://www.youtube.com/watch?v=G0NUvvKHwEA
https://www.youtube.com/watch?v=0wDcCYJm2Iw
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+ Mellkas nyitasara szolgalé nyujtasok:

Bretzel Strech Chest opener
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FMS - korrekcids gyakorlatok:

Ha a pontszamaid 6sszesen 14-nél kisebb akkor
fokozott sériilés veszélynek van kitéve.

Az értékelSlap rangsora alapjan végezd el a korrekcids
gyakorlatokat.

Videon fogod latni a feladatsort amit el kell végezned, minden
korrekcios teriilethez (P.L.: mély guggolas ) linket fogok
hozzaadni és igy a videdt kovetve el tudod végezni azokat a
korrekciés mozgasokat ami segit a sériilések megel6zésében.

Egy héten 2x végezd el ezeket a gyakorlatokat.

Nem kell mindig a teljes protokollt végig csinalni de kihivast
jelentd részeket hajtsd végre!

A videdkban szerepl6 eszkozoket tudod helyettesiteni otthon,
ha nem taldlsz megfelel6 eszkozt segitek a megoldasban.

Ezekkel a mozgasokkal csokkentheted a sériilés kockazatat.
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Mik a funkcionalis mozgasok?

Mozgasok melyeket a sportolo a sportpalyan hasznal.
Sportjanak alap mozgasai
Nem oOsszekeverendd a sport specifikus tréninggel!

Nehézkes az objektiv nyomonkovetése

| az FMS?

Alapvet6é mozgasmintakat vizsgal
Meghatarozza a mozgasbeli hidnyossagokat
Fényt derit a mozgast korlatozé tényezokre

Asszimetriakat tar fel

Az FMS hasznalatanak fo céljai

Kezdeti mozgdasszint felmérése

Fajdalom és funkcidbeli eltérések feltarasa

A kondicionalas és a rehabilitacio utani progresszidk
meghatarozasa

Megel6z6 szlirési folyamat
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* Talaljuk meg a leggyengébb lancszemet!

Optimalis teljesitmény felépitése

Készség

Hatékony mozgasmintak ‘

N Alap
i mozgasok
Mobilitas/ Stabilitas ‘
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Mobilitas vs. Stabilitas

Mobil @
Stabil N

Mozgasmintak elemzése

Az alabbi gyakorlatok egyszerre vizsgaljak

a hajlékonysagot

a torzs erdt

Az egyensulyt

az ideg-izomzati kontroll
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Overhead Squat Compensations, Anterior View

Single-Leg Squat Assessment, Compensations Push-Ups Assessment, Compensations
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Shoulders Elevate

Mozgas hatakonysag

* Az energia felhasznalas fel6l kozelitve, minél kevesebb
energia raforditast igényel egy mozgas, annal
hatékonyabb. Mas szdval a lehetséges legmagasabb
teljesitmény leadas a legkevesebb energia felhasznalas
mellett.

A megfelel6 mobilitas és stabilitas az alapja a hatékony
mozgasnak. Ha ezek hianyoznak, akkor energia
elszivargas (energy leaks — McGill) Iép fel, ami rontja a
teljesitményt. Pl. gyenge core izmok — nem megfelel6
energia transzfer; beszikiilt mozgastartomany a
csip6ben — tobb energia a labak mozgatasahoz.




Prevencio (megel6zés)

Egy sprinter egyarant erGs és laza is. A hatékony mozgas
nem csak a teljesitményt javitja, de csokkenti a
sérilésveszélyt is.

Mobilitas: az izmok elaszticitasanak, az iziiletek
mozgastartomdanydanak és a test mozgasszabadsaganak a
kombinacidja.

Stabilitas: a mozdulatok kontrollja és a helyes testtartas
megorzése.

“A hatékony mozgdsmintdk megléte eléfeltétele a magas
teljesitménynek, mégis a nalunk megfordulo elit sportolok
tulnyomo része hatalmas hianyokkal rendelkezik ezen a
teriileten.” — Mark Verstegen

A hozzajuk érkezo atlétakat mozgasmindség szliréseknek
vetik ala (FMS), amelyek a stabilitas és mobilitas teriiletén
jelentkez6 hianyossagokra vilagitanak ra. A sériilések tobb,
mint 70 %-a ezekbdl a hianyossagokbdl fakad.

Mozgasokat vizsgalunk

Mély guggolas

Atlépés

Kitorés

Vall mobilitas

Aktiv nyuajtott labemelés
Torzs stabilitasFekvétamasz

Rotacios torzs stabilitas
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2015 Functional Movement Systems and Gray Cook
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Mély guggolas
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Atlépés
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Kitorés
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Vall mobilitas
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Aktiv nyujtott




Prevencio (megel6zés)

Torzs stabilitas-fekvotamasz
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Rotacios torzs stabilitas
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Szisztematikus megkozelites

Mérés
Ertékelés
Korrekcio
Tréning

Ismétlés/ellen6rzés

Mi a kutatasok eredménye?

* 3 tanulmany is megbizhatonak mindésitette, a pontozdk
csekély (4 oras) betanitasa mellett is. (Teyhen és mts. 2012.;
Schneiders AG és mts. 2011.; Parenteau és mts. 2013.)

14 pont alatti érték esetén nagyobb az esély egy hosszabb
ideig fennallo sériilés elszenvedése (Teyhen és mts.; Kiesel és
mts. 2007.)
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Korrekcios videok - feladatok szerint:

1. Maély guggolas:

https://www.youtube.com/watch?v=GNK7ynSiaYc
https://www.youtube.com/watch?v=YynUFT0zHvM &t=68s
https://www.youtube.com/watch?v=YynUFT0zHvM

2. Atlépés korrekcio:
https://www.youtube.com/watch?v=XCgBijt8JpCo
https://www.youtube.com/watch?v=hnSZxxwul5Q

3. Kitorésben térd érintés:
https://www.youtube.com/watch?v=m5UUucPcCGQ

4. Vall mobilitas:
https://www.youtube.com/watch?v=ptGE4RPUems

5. Aktiv labemelés:
https://www.youtube.com/watch?v=-Zqujému9po
https://www.youtube.com/watch?v=-Zqujému9po&t=22s

6. Feltolas fekvotamaszba:
https://www.youtube.com/watch?v=79cLiRg3B18

7. Rotdacio stabilitas:
https://www.youtube.com/watch?v=X7Gh6bg7plU



https://www.youtube.com/watch?v=GNK7ynSiaYc
https://www.youtube.com/watch?v=YynUFT0zHvM&t=68s
https://www.youtube.com/watch?v=YynUFT0zHvM
https://www.youtube.com/watch?v=XCgBjt8JpCo
https://www.youtube.com/watch?v=hnSZxxwuJ5Q
https://www.youtube.com/watch?v=m5UUucPcCGQ
https://www.youtube.com/watch?v=ptGE4RPUems
https://www.youtube.com/watch?v=-Zquj6mu9po
https://www.youtube.com/watch?v=-Zquj6mu9po&t=22s
https://www.youtube.com/watch?v=79cLiRq3B18
https://www.youtube.com/watch?v=X7Gh6bg7pIU

