PREVENTIV DIAGNOSZTIKA A
MERDHAJLITO HUZODASOK ES AZ
ELULSO KERESZTSZALAG (ACL)
SERULESEK MEGELOZESERE

Schuth Gabor
Humankineziologus MSc
Sport and Exercise Scientist MSc

NSCA-Certified Strength and Conditioning Specialist
NASM-PES erénléti edz6

2013. december 19.



Biomechanikai mérési folyamat







Térdhajlitd huzédas

Az izomhuzdodasok a leggyakoribb
sérulések labdarugasban (Woods et al.
2004)

Kiudjulas akar 33 % (Messi!!l)

Lengofazis utolso 25 %-aban EC mlikodes
(csipO extensio+terd flexio)

Legfobb rizikofaktorok: korabbi sérulés,
gyenge EC ero, eletkor, nem megfelelo
bemelegites, faradas

Altalaban a biceps femoris



Isometric contraction

Muscle contracts
but does not shorten

No movement

(a)







EltulsO keresztszalag (ACL) sérulés

',‘;g-c, o N - 6-8 honapos rehabilitacio
n‘..

A, - kozel extendalt térd+terd valgus

I helyzet: IC utan kb. 50 ms
| Fegal\', gz ; - agonistaja a hamstrings
| Adducton), S B - a tulsagosan er6s quadriceps femoris
W B p.. fokozhatja a feszllését
- biztositja a terdizulet eluls6
stabilitasat (tibia mozgasa a femurhoz
G iy képest), véd a tulzott berotatiotol
Dynamic Y ) - 0-20 ° kdzdtt feszes, 60 °-tol
Valgus il fokozatosan megfeszul

/ - mechanoreceptorok és

idegvegzbdések- LCA reflex (Gruber)
- potlast kovetéen a meniscus seérulés

Ankd , i1 @ .
Eoersien > & - gyakorisaga 20 %







H/Q arany

Hagyomanyos: Hcc/Qcc
Koncentrikus TH és TF csucsnyomatek hanyadosa
0,6-0,7

Nem realis, kevésbé mutat edzéshatast (Aagard
1998)

Funkcionalis: Hecc/Qcc
Funkcionalis TH/TF arany

Excentrikus TH/koncentrikus TF csucsnyomatek
(térdnyujtas)
Er6edzés hatasanak kovetese
Labdarugas a Quadriceps hipertrofiajara
hajlamosit



|lzokinetikus dinamometria




t/Iépés: 6 korosztaly
1érése (2002-1997)




(9T) 600Z @ouRyaT
an

a

an

a

an

a

an

a

an

a

s 888868 °

i
(wN) s/, 09
yojewoduojedio) snyjajuaouoy sdaoyipenp




m Q o m o =)

© 0 ™~

o~

[wn] . 0 ¥93ewo Ausonso
Sunsweyselawoz|




saus|olly

anN

T # & 8§ 8 8 °

) ™~ ™~ -
(wN) vo-s/,09 y9iewotuojefio) sFuayswey snyljua0g




o
..OA =)

sf, 09 Augie D/H SjEUOIUNY







Osszefoglalas

ICH és 1ICQ csucsnyomatek
szignifikansan n6 U11-U14

A dominans labban U13-U16, a nem-
dominans labban U14-U16 kozott nincs
szignifikans kulonbseg ICH-ban és
ECH-ban

RTD H/Q50-ben nincs szignifikans
kulonbség a csoportok kozott



Javaslat

Excentrikus terdhajlito edzes+
hamstrings robbanékony erejének
noveléese

Akar 60 %-kal csokkenthetd a

hamstrings huzodasok el6fordulasa
(Petersen et al. 2011)



pes: 4 hetes edzésprogram az
nmetria csOkkentésére




Nordic Hamstring exercise/Russian curl




Koncentrikus Quadriceps

forgatonyomaték 60 ° /s-on
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Koncentrikus Quadriceps
forgatérnyomaték 60 °fs [Nm]
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lzometrias Quadriceps forgatonyomaték

70 °

lzometrids quadriceps
forgatérmyomaték 70 ° [Nm]
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Koncentrikus Hamstrings

forgatonyomaték 60 °/s
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Koncentrikus hamstrings
forgatérnyomaték 60 °/s[Nm]
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|lzometrias Hamstrings forgatonyomaték

70 °
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Excentrikus Hamstrings forgatonyomaték

60 °/s

Excentrikus térdhajlité
forgatérmyomaték (Nm)
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Funkcionalis H/Q arany 60 °/s
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Osszefoglalas

A 4 hetes Nordic Hamstrings exercise
edzesprogram novelte:

A quadriceps koncentrikus és izometrias
csucsnyomatekat

A hamstrings koncentrikus, izometrias es
excentrikus csucsnyomatekat

A funkcionalis H/Q aranyt



KOSZONOM & MEGTISZTELSG
FIGYELMET!!!




