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Biomechanikai mérési folyamat

1. mérés: rizikófaktor azonosítás

Nincs aszimmetria Van aszimmetria

Edzésprogram

2. mérés

Optimális teljesítmény, 

csökkenő sérülésrizikó





Térdhajlító húzódás

 Az izomhúzódások a leggyakoribb 
sérülések labdarúgásban (Woods et al. 
2004)

 Kiújulás akár 33 % (Messi!!!)

 Lengőfázis utolsó 25 %-ában EC működés 
(csípő extensio+térd flexio)

 Legfőbb rizikófaktorok: korábbi sérülés, 
gyenge EC erő, életkor, nem megfelelő 
bemelegítés, fáradás

 Általában a biceps femoris







Elülső keresztszalag (ACL) sérülés

- 6-8 hónapos rehabilitáció

- közel extendált térd+térd valgus

helyzet: IC után kb. 50 ms

- agonistája a hamstrings

- a túlságosan erős quadriceps femoris

fokozhatja a feszülését

- biztosítja a térdízület elülső 

stabilitását (tibia mozgása a femurhoz

képest), véd a túlzott berotatiotól

- 0-20 ° között feszes, 60 °-tól 

fokozatosan megfeszül

- mechanoreceptorok és 

idegvégződések- LCA reflex (Grüber)

- pótlást követően a meniscus sérülés 

gyakorisága 20 %                                                    





H/Q arány

 Hagyományos: Hcc/Qcc
 Koncentrikus TH és TF csúcsnyomaték hányadosa

 0,6-0,7

 Nem reális, kevésbé mutat edzéshatást (Aagard
1998)

 Funkcionális: Hecc/Qcc

 Funkcionális TH/TF arány
 Excentrikus TH/koncentrikus TF csúcsnyomaték 

(térdnyújtás)

 Erőedzés hatásának követése

 Labdarúgás a Quadriceps hipertrófiájára 
hajlamosít



Izokinetikus dinamometria





Koncentrikus quadriceps

forgatónyomaték 60 °/s



Izometriás Hamstrings csúcsnyomaték 

70 °



Excentrikus Hamstrings forgatónyomaték 

60 °/s



Funkcionális H/Q arány



RTD H/Q arány



Összefoglalás

 ICH és ICQ csúcsnyomaték

szignifikánsan nő U11-U14

 A domináns lábban U13-U16, a nem-

domináns lábban U14-U16 között nincs

szignifikáns különbség ICH-ban és

ECH-ban

 RTD H/Q50-ben nincs szignifikáns

különbség a csoportok között



Javaslat

 Excentrikus térdhajlító edzés+ 

hamstrings robbanékony erejének 

növelése

 Akár 60 %-kal csökkenthető a 

hamstrings húzódások előfordulása 

(Petersen et al. 2011)





Nordic Hamstring exercise/Russian curl



Koncentrikus Quadriceps

forgatónyomaték 60°/s-on

+13,34 %
+16,77 %



Izometriás Quadriceps forgatónyomaték 

70 °

+9,7 % +9,8 %



Koncentrikus Hamstrings

forgatónyomaték 60 °/s

+18,18 % +18,55 %



Izometriás Hamstrings forgatónyomaték 

70 °

+16,88 %
+12,32 %



Excentrikus Hamstrings forgatónyomaték 

60 °/s

+30,8 %
+32,5 %



Funkcionális H/Q arány 60 °/s

+16,9 %
+11,82 %



Összefoglalás

 A  4 hetes Nordic Hamstrings exercise

edzésprogram növelte:

 A quadriceps koncentrikus és izometriás

csúcsnyomatékát

 A hamstrings koncentrikus, izometriás és 

excentrikus csúcsnyomatékát

 A funkcionális H/Q arányt



Köszönöm a megtisztelő
figyelmet!!!


