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A kiizdésportokban kiemelt jelentoségii a sériilésprevenciéo: a nem kontakttechnikak kovetkeztében elszenvedett sériilések -
mint a huzédasok, randulasok, ficamok - nagyban megel6zheték az izmok optimalis bemelegitésével. Kutatasunkban célul tiiz-
tiik ki a zsugorodasra hajlamos izmok flexibilitasanak fejlesztését, a dinamikus nyujtas alapelveinek beépitését a karateedzések
bemelegitési fazisaba, hogy ezaltal cs6kkenteni tudjuk a lehetséges sériiléseket. Vizsgalatunkba 13 f6t (14-18 éves korig) von-
tunk be a Debreceni Tradicionalis Kyokushin Karate Sport Egyesiilet tagjai koziil, akiknek 6 héten keresztiil heti 2 alkalommal 30
perces dinamikus stretchinggel és agilitasfejlesztéssel kiegészitett bemelegitést tartottunk. Az alsé végtag flexibilitasat (a m. tri-
ceps suraet kivéve) sikeriilt szignifikansan fejleszteniink (bimalleolaris tavolsag mérése: p<0,02; groin flexibility teszt: p<0,003;
90/90 SLR AKE teszt: p<0,05ajobb,p<0,04abalals6 végtag esetében; Thomas-teszt:p<0,05ajobb, p<0,03 a bal als6 végtag ese-
tében; sit & reach teszt: p<0,03 ajobb, p<0,002 a bal als6 végtagesetében. A felsé végtagi izmok nyuajthatésdaganak mérésénél
és az agilitasteszteknél nem kaptunk szignifikans eredményeket, am javulé tendencia volt lathaté. Az el6fordulé sportsériilések

67%-kal csokkentek, am érdemes lenne hosszabb intervallumon keresztiil folytatni a dinamikus stretchinget - tébb résztvevét

bevonva - annak megallapitasara, hogy valéban hatékony moédszer-e a sériilésprevenciéban.
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Sportsériilések a karatéban

Mivel harcmlvészetr6l beszélink, ezért az
edzések, illetve versenyek soran természe-
tesen el6fordulhatnak kilénb6zd sérilé-
sek. A Piejko és munkatéarsai altal végzett
kutatds szerint- amelyet feln6tt kyokushin
karate versenyz6k koérében folytattak a
sportséruléseket vizsgalva - a legelter-
jedtebb séruléseknek a zUzdéddasok (91%)
és az izlleti sérulések (49%) bizonyultak,
ezek is f6leg a distalis teruleteken (jobb
kéz: 19%, bal lab: 23%). Megallapitottak,
inkabb
veszélynek kitéve, tovabba az a testrész,

hogy a tamadofeliletek vannak

amelyet ér az Utés vagy a rugas. A karaté-
ban elég gyakori a fejsériilés (26,5-80%)
is. Hammami és munkatarsai szerint ez
utan az als¢ végtag (12-35%), a felsé vég-
tag (9-25%) és végil atdérzs (9-24%) séril

rendszeresen. Ez a kutatds azonban nem

kildnboztetett meg karate iranyzatokat,
ami az eltér6 szabalyrendszer miatt fon-
tos lett volna. Tradicionalisan a kyokushin
karate kumite versenyein a fejet ért tama-
das ugyanis intést vagy kizarast jelentett.
Ma viszont mar engedélyezett a fej ruga-
sa. A fej- és torzsrugasok elél ki kell térni,
vagy alkarral sziikséges védeni Oket, igy az
valamint tovab-

megzuzoédhat, eltérhet,

bi fels6 végtagi sérlléseket generalhat.
A labat ért tamadasokat labszarral védik,
amely igen sérilékeny terllet: kdénnyen
zuzodhat, eltdrhet, illetve a helytelen kivi-
telezés kdvetkeztében sérilhet atérd a vé-
dés soran. Ezért fontos példaul a labszar-
védé hasznalata, mert altala tompithaté
a behatd eré. A térd, a konyok, a lagyék, a
nyak, a gerinc, néknél a mell direkt tama-
dasa egyébként intéstjelent a versenyeken,
a tobbszori intés pedig kizarast. A kutatas

szerint a részt vevd felnétt versenyz6 férfi-

ak 65%-anak nem volt maradandé sulyos
sériilése. A tobbieknek agyrazkédasa (7%),
orrtérése (7%), bdérnecrosisa a kryotera-
pia miatt (7%), nyilt tibiatérése (7%), illet-
ve térdszalagszakadasa (7%) volt. A nék
88%-a nem szenvedett el maradandé sé-
rilést, 12%-uknal pedig leggyakrabban az
alkartérés (4%), a metacarpalis izilet t6-
rése (4%), illetve térdszalagszakadas (4%)
volt megfigyelhetd. Védekezés soran a zu-
z6édasok az intenziv Utések vagy rugasok
kovetkeztében sérilé, izomrostok korili
kapillarisok miatt alakulnak ki. A sok, nagy
erejl impulzus miatt mikrosérilésekésfa-
radas (overuse) alakulhat ki a lagy részek-
ben. Az ltések és rugasok kivitelezésénél
tehat nem csak a tAmadofeliletek vannak
traumanak kitéve, hanem atest is. A moz-
dulatok végrehajtasahoz az egész torzs
rotacidja (full body rotation) szikséges,
és a tekintélyes forgatényomaték miatt a



gerinc szalagjai észrevétlenll is tulter-
helédhetnek. A szalagok halmozott mikro-
sérilései kovetkeztében torsio, illetve ,low

back pain" alakulhat ki (1, 2).
Sériilésprevencio

A sériilések megel6zésének tanitasa kiemel-
ten fontos szerepet jatszik a kiizdésportok-
ban. A tényleges kiizdés soran védéfelszere-
léseket alkalmaznak a sériilésprevencio
érdekében. llyen afejvédd, afogvédd, a mell-
védos, a herevédd, a labszarvédd, esetleg a
kesztyl, a testpajzs (1. abra). A versenyeken
is szigorian meg van hatarozva, hogy milyen
korosztalynak milyen védéfelszerelés sziiksé-
ges, illetve a szabalyrendszerrel is probaljak
korlatozni a sériléseket.

Mas professzionalis sportokhoz képest
a karateklubok nem rendelkeznek sajat

rehabilitacios teammel, a sportoldknak

onalléan, maguknak kell gondoskodniuk
errél. Piejko és munkatarsai azt ajanljak
az edzdéknek, hogy alkalmazzanak gyogy-
tornaszt az egyesileten belll, mint méas
profi sportagakban. Tegyék ezt a preven-
ci6 érdekében, hogy az izmok és szalagok
tulterhelésébdl addédé sérilések esélye

csokkenjen. A huzédassal, randulassal,
szakadassal jaro sportsérilések létrejotte
ugyanis a nem megfelel6 bemelegitésnek

vagy a nem megfelel6 szintli edzettségnek

tulajdonithato, ilyenkor a tréning kezdeti
szakaszaban fordulnak el6. Versenyeken,
illetve edzések végén inkabb az izom fara-
dasa okozza a sérilést. A rossz gyogyhaj-
lam miatt a teljes rehabilitdcio ideje tébb
hénap is lehet, tipustél fliggéen. A spor-
tolék sokszor nem veszik elég komolyan a
sériléseiket, és minél hamarabb folytatni
akarjak az edzést, versenyzést. Az izom-,
szalag- vagy inszakaddas nem megfeleld
rehabilitaciéja utan azonban az izlletek
stabilitdsa nem lesz a régi, és ez Ujabb sé-
riléshez vezethet. Fontos tehat a tudatos,
szakember 4ltal vezetett tornaprogram.
Sajnos sokszor a legmagasabb szintl reha-
bilitacioval sem érhetd el a sérilés el6tti
allapot, ezért fontos térekedni a sérilések
lehetéségének csokkentésére (1, 3).

A stretching tipusai

A stretching célja az izlleti mozgastarto-
many novelése, illetve akut hatasa van a
neuromuscularis rendszerre is. A nyujtas-
nak tobb tipusa ismert: statikus, dinamikus
és precontraction stretching. Kutatdsok
szerint a dinamikus stretching a leghatéko-
nyabb mdédszer a bemelegitésre, mert nem
csak az izuleti mozgastartomanyra, hanem
az izmok teljesitményére (eré, gyorsasag,
robbanékonysag) is pozitiv hatassal van, to-

vabba fejleszti a propriocepciot és a koordi-

1. abra: Kotelez6 védoéfelszerelések karateversenyen, junior kategoriaban

(Sajatforras, 2016)

naciét. Dinamikus bemelegités utan a na-
gyobb izlleti mozgastartomanyt az izom-in
atmenet feszességének csdkkenésével ma-
gyarazzak. A teljesitményjavulasa pedig az
aktiv, ismételt nyujtas és kontrakcié6 miatt
megndvekedett izomhémérsékletnek tulaj-
donithaté (csdkken az izmok viszkézus el-
lenallasa). Dinamikus stretching soran a
mozgas Kivitelezése a teljes mozgaspalyan
térténik, az agonista izom &ésszehuzédasa-
kor az antagonista izom ellazul, am nincs
megtartott végpozicio, és kevesebb ideig
van az izom megnyult allapotban, mint mi-
kor statikus nyujtast végziink. A feszesség
csOkkenésével ugyan né az izmok nyujtasi
toleranciaja statikus stretching kdzben s,
de a szakirodalom szerint ezt a mdédszert
csak ovatosan, vagy inkabb ne is alkalmaz-
zuk edzés elétt. A teljesitményre ugyanis
negativ hatassal van, utana jelentésen
csOkken az izmok maximalis erékifejtése. A
ballisztikus nyujtas a dinamikus stretching
alcsoportjaba tartozik, am ez sem ajanlott
modszer, ugyanis gyors, kontrollalatlan
mozdulatokbdl és rug6zasbdl all, amelyek
sordn ugyan mértek ROM-ndvekedést, de
sérilésveszélyesnek bizonyult a kivitelezés.
A precontraction stretching Iényege, hogy a
megnyuljtandé izmot (vagy az antagonista-
jat) meg kell fesziteni a nyujtas el6étt. Féleg
a rehabilitacié soran szoktak alkalmazni, és
tébb kilonbdzd formaja is ismert, tdbbek
kézétt a PNF médszer (CR, HR) és a PR

technikaja (2. abra) (4, 5).
Célkitiizés, hipotézisek

Vizsgalatunk soran célul tiztik ki a zsu-
gorodott izmok flexibilitAsanak és az izi-
leti mozgastartomanynak a fejleszté-
sét a dinamikus stretching modszerével.
Feltételeztik, hogy az Utések és a rugasok
gyorsasaga szignifikdnsan ndvekedni fog a
dinamikus stretching és az agilitasfejlesz-
t6 gyakorlatok révén. Feltételeztiik, hogy a
bemelegités hatékonysagat ndvelnitudjuk
azzal, hogy sportagspecifikus nyujtégya-
korlatokat alkalmazunk az intervencié so-
réan, amelyek kulénbdznek a sportolok altal
eddig ismert gyakorlatoktél. Feltételeztik
tovabba, hogy a lehetséges sportsérilések
megel6zheték a zsugorodott izmok kdvet-
keztében létrejott izomdisbalance meg-
szintetésével, és hogy a flexibilitds fej-
lesztése kedvezd hatassal lesz az edzésen

nyujtottteljesitményre.



Nyujtas-
tipusok
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2. abra: A stretching tipusai (4)

A célcsoport bemutatasa

Vizsgalatunkat a Debreceni Tradicionalis
Kyokushin Karate Sportegyesiilet tagjain
végeztik 2020 juniuséatol. A résztvevék
bevalogatasi kritériuma a 14-18 éves élet-
kor és az érvényes sportorvosi engedély
megléte volt, tovabba fontosnak tartot-
tuk, hogy a programban részt vevd sze-
mélyek tisztaban legyenek a kildonb6zé
ltések és rugasok pontos technikai kivite-
lezésével. Kizar6 oknak minéstlt a komo-
lyabb sportsérilés jelenléte az elmult fél
évben, illetve a hianyzas. 15 f6t mértink
fel el6szoér, &m 2 f6 nem jelent meg rend-

El6tte

szeresen a foglalkozasokon, ezért végll
13 sportolé adatait dolgoztuk fel (4 lany,
9 fiu).

Objektiv mozgasszervi vizsgalat soran
specialis nyujthatésagi és agilitdsteszteket
végeztink, amelyek afébb, karatéban leg-
inkabb hasznalt izomcsoportokra fokuszal-
tak. Az agilitast sportagspecifikus moédon
vizsgaltuk. A sportolék intervencié el6tt
és utan felmért adatait a Microsoft Excel
programmal dolgoztuk fel. A szignifikancia
meghatarozasara parositott t-probat, illet-
ve Wilcoxon-tesztet alkalmaztunk. Akkor
tekintettik szignifikdnsnak a valtozast, ha
p<0,05.

Utana

A fizikalis tesztek eredményei
Bimalleolaris tavolsag mérése

A csip6adductorok nyujthatésaganak és a
csipdiziilet mozgasterjedelImének meghata-
rozasara alkalmaztuk a tesztet. Az interven-
cio el6tt mért atlagérték 148,19116,03 cm, a
program utan pedig 151,23117,46 cm volt.
Ennél a tesztnél szignifikans javulast értink
el, ugyanis a statisztikai elemzés soran a ko-
vetkez6 eredményt kaptuk: p<0,02 (3 abra).

Groin flexibility teszt

A csip6adductorok nyujthatésagat vizsgal-
tuk tovabb a teszttel. Az intervencio el6tt
mért atlagérték 15,1216,61 cm volt, ez az
utomérésen 12,1515,58 cm-re csdkkent. A
kétmintas t-préba sordan meghatarozott
szignifikancia értéke p<0,003, ez szignifi-
kans javulasnak tekintheté a csip6adduc-
torok nyujthatésaga szempontjabol (4. abra).
A dinamikus stretching utéan végzett felmé-
rés eredményei alapjan a résztvevék tébb-
sége magasabb besorolasi kategoriaba ke-
rilt az értékelésnél. Az intervencio el6tt
hat

,srossz"

sportolé teljesitménye tartozott a

kategoriaba, mig az intervencio

utan szamuk kettére csdkkent (1. tablazat).

90/90 SLR AKE teszt

Az aktiv térdizlleti extenzio mértékén ke-
resztil a hamstringizmok nyujthatésagat

El6tte

Bimalleolaris tavolsag

3. abra: A stretching hatasa a bimalleolaris tavolsagra

A vizszintes tengelyen a program el6tt és utdn mért atlagértékek,
afliggéleges tengelyen pedig a mért eredmények lathatéak cm-ben
kifejezve. Afiiggbleges vonalak a standard deviaciét mutatjak.

A statisztikai elemzés szignifikans eredményt ad: (p<0,02).

Groin flexibility

4. abra: A stretching hatékonysaganak vizsgalata groin
flexibility teszttel

A vizszintes tengelyen az intervencio eldtt és utan mért atlagértékek
szerepelnek, afliggéleges tengelyen pedig a mért eredmények cm-
ben kifejezve. Afiiggbleges vonalak a standard deviaciot abrazoljak.
A kétmintas t-proba alapjan afejlédés szignifikans (p<0,003).



1. tablazat: A groin flexibility teszt értékelése az intervencio el6tt és utan

Kivalé 1
Nagyon jé 3
Elfogadhatoé 3
Rossz 6
Osszesen 13

vizsgaltuk. Az els6 mérésen a felvett ada-
tok atlaga a jobb alsé végtag esetében
158,77+11,04°, a bal als6é végtag eseté-
159,31+11,21° Az
utan az adatok a kdvetkezé6képpen valtoz-
tak:jobb als6 végtag: 162,9219,49°, bal als6
végtag: 162,9219,06°. Az értékelés soran
kétmintas t-probat alkalmaztunk,

ben volt. intervencioé

amely
alapjan elmondhaté, hogy szignifikans ja-
vulast értink el: p<0,05 a jobb als6 vég-
tag, és p<0,04 a bal als6 végtag esetében
(5. ébra).

Thomas-teszt

A Thomas-teszttel vizsgaltuk a m. quadri-

ceps femoris zsugorodasat a passziv
térdizileti flexi6 mértékének segitségével.
Az elébmérés atlageredménye a jobb térd
esetében 131,92+10,66°-0s, a bal térd ese-
tében pedig 134,38+10,43°-0s térdizileti
hajlitds volt. Az utémérés soran az értékek

kedvezé iranyban valtoztak, ugyanis a jobb

2
4
5
2

mim

térdizileti flexié atlagosan 127,69110,35°-
ra, a bal térdizileti flexié 129,92+10,90°-ra
csokkent. A kétmintds t-préoba elvégzése
utan elmondhaté, hogy p<0,05 ajobb alsd
végtag esetében, és p<0,03 a bal alsé vég-
tag esetében, tehat szignifikans javulast ér-
tink el (6. abra).

Sit and reach teszt

A hatso izomlanc nyujthatésaganak vizsga-
latara alkalmaztuk a tesztet - kiemelve a
hamstringizmokat -, amelyet szintén mind-
két als6 végtagon elvégeztink. Az eldmérés
sordn az atlagértékek a kovetkezéképpen
alakultak: jobb alsé végtag: 27,1519,66 cm,
bal als6 végtag: 27,58110,50 cm. Az utémé-
résen pedig ezeket az eredményeket kap-
tuk: jobb alsé végtag: 29,2318,64 cm, bal
als6 végtag: 30,5019,38 cm. A kétmintas
t-préba alapjan szignifikdns eredményt
kaptunk, p<0,03 ajobb, p<0,002 a bal als6
végtag esetében (7. abra).

180 200
158,77 162,92 10292
’ 159,31
170
u150 131,92
160
100
150
5 50
140
13 L
El6tte (jobb) Utana (jobb) El6tte (bal) Utana (bal) El6tte (jobb)
90/90 SLR AKE
5. abra: Az intervencio hatékonysaga a 90/90 SLR AKE 6.

teszt szerint

Dorsalflexio allé6 helyzetben

Ezzel a teszttel a m. triceps surae flexibi-
litasat vizsgaltuk. Az adatok kiértékelésé-
nél a kdvetkezé atlageredményeket kaptuk.
Az el6mérés soran a jobb talocruralis izilet
dorsalflexiés mozgasterjedelme atlagosan
62,23+11,39°, a bal talocruralis izlilet dorsal-
flexiés mozgasterjedelme pedig 62,1519,78°
volt. Az intervencié utan ezek az értékek
csak par fokot valtoztak. A jobb bokaban at-
lagosan 65,31+10,44°-0s, a bal bokaban
65,08110,00°-0s dorsalflexiét mértink. A
statisztikai elemzés elvégzése soran nem kap-
tunk szignifikdns eredményt (p<0,08 a jobb

lab, és p<0,10 a bal lab esetében) (8. abra).
LAT length teszt (vallflexio)

Az aktiv vallizuleti flexié nagysaganak mé-
résén keresztil a m. latissimus dorsi flexi-
bilitasardl szerettiink volna atfogdé képet
kapni. Atlagosan 167,00ill,75°-0t mér-
tink ajobb, és 168,4619,46°-ot a bal felsé
végtag esetében az elémérés soran. Az in-
tervencié utani méréskor az atlagértékek a
kovetkezék lettek: jobb kar: 170,46110,52°,
bal kar: 171,6918,00°. Az adatok Osszesité-
se utan kétmintas t-probat végeztink:
p<0,09 ajobb kar, és p<0,06 a bal kar ese-
tében. Ez alapjan elmondhaté, hogy nem
értiink el szignifikdns javulast intervenci-

oénkkal (9. abra).
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127,69 129,92
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Thomas-teszt - térdflexio

abra: A térdflexio mértékének vizsgalata a Thomas-teszttel

A vizszintes tengelyen a program elétt és utan mért adatok atlaga
szerepel. A s6tétebb oszlopok adjak az el6mérés, a vildgos narancssar-
ga oszlopok pedig az utomérés eredményeit. Afiiggéleges tengelyen a
mért értékek szerepelnekfokban (°) kifejezve. Afiiggéleges vonalak a
standard deviaciét mutatjgk. A mért adatok szignifikanciat mutatnak:
p<0,05 ajobb alsé végtag, p<0,04 a bal als6 végtag esetében.

A vizszintes tengelyen a program el6tt és utanfelvett adatok atlaga
szerepel. A s6tétebb oszlopokon az el6mérés, a vilagos narancssarga
oszlopokon pedig az utémérés eredményei lathatéak. Afliggéleges
tengelyen a mért értékekfokban (°) vannak kifejezve. Afiiggéleges
vonalak a standard deviaciét mutatjak. A kapott adatok szignifikans

javulast mutatnak (p<0,05 ajobb alsé végtag, ésp<0,03 a bal alsé
végtag esetében).



A dinamikus stretching hatasa az izmok nydudjthatésagara
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Sit and reach

7. abra: A sit and reach teszt eredményei

A vizszintes tengelyen az intervenci6 el6tt és utan mért atlagértékek
lathatoak, a sététebb oszlopok az elémérés, a vilagos narancssar-
ga oszlopok pedig az utémérés adataitjelenitik meg. A fliggéleges
tengelyen a mért értékek szerepelnek cm-ben kifejezve. Afiiggéleges
vonalak a standard deviaciot mutatjak. Ajobb alsé végtag esetében
p<0,03, a bal als6 végtag esetében p<0,002.

és az agilitasra

mim

Kathi Enik6 és mtsa

65,31 65,08
62,23 ! 62.15

Elétte (jobb) Utana (jobb) Elétte (bal) Utana (bal)

Dorsalflexio all6 helyzetben

8. abra: Az allé helyzetben mért dorsalflexio felmérésének
adatai a program el6tt és utan

A sététebb oszlopok az elémérés, a vilagos narancssarga oszlopok pedig
az utbmérés adatait abrazoljak. Afliggéleges tengelyen a kapott ered-

mények szerepelnek cm-ben kifejezve. A fiiggbleges vonalak a standard
deviaciét mutatjak, az adatok nem mutattak szignifikansjavulast prog-

ramunk hatasara (jobb alsé végtag: p<0,08; bal alsé végtag: p<0,10).

Valliziileti kirotacié mérése

A glenohumeralis izllet kirotaciés mozgasan
keresztlil a pectoralis izomcsoport flexibilita-
sat vizsgaltuk. Az elsé mérés alkalmaval a
jobb felsé végtag kirotaciés mozgasterjedel-
me atlagosan 78,92112,16°, a bal felsé vég-
tagé pedig 78,85111,55° volt. Az intervencio
utan a kdvetkezd atlagértékeket kaptuk: jobb
felsé végtag: 79,92111,54°, bal fels6 végtag:
79,46111,14°. A kiértékelés soran kétmintas

t-prébat végeztiink, és a kapott adatok sze-
rint nem értink el szignifikdns javulast,
p<0,08 ajobb kar, és p<0,32 a bal kar eseté-
ben (10. abra).

Rapid kicks teszt

A dinamikus nyujtds gyorsasagfejleszt6

hatadsanak megfigyelésére alkalmaztuk
a tesztet. Az elémérésen a kdvetkezd at-

lageredményeket kaptuk: 30 rugast jobb

labbal atlagosan 18:4912:03 sec alatt, bal
labbal 19:5112:07 sec alatt végeztek el a
sportolok. Az utémérés soran ajobb lab-
bal végzett rugasok esetében atlagosan
18:1711:52 sec-ot, a bal labbal végzett
rugasok esetében pedig 19:20+1:59 sec-
ot kaptunk. A kétmintas t-préba alapjan
a valtozds nem tekinthet6é szignifikans-
nak: p<0,24 ajobb labbal végzett rigasok
eredményei alapjan, p<0,07 a bal labbal
torténd rugasok esetében (711. abra).
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LAT length teszt

9. abra: A valliziileti flexié6 mértékének valtozasa a LAT
length teszt szerint

A vizszintes tengelyen az intervencié el6tt és utanfelvett adatok
atlaga vanfeltiintetve. Afiiggbleges tengelyen a mért értékekfokban
(°) vannak kifejezve. Afiiggéleges vonalak a standard deviaciét mu-
tatjgk. A kapott adatok nem mutatnak szignifikansjavulast (p<0,09 a
jobb kar, és p<0,06 a bal kar esetében)
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10. abra: A valliziileti kirotacios mozgastartomany mérésének
eredményei

A vizszintes tengelyen az intervenci6 elétt (sétét narancssarga oszlopok)
és utan (vildgos narancssarga oszlopok) kapott eredmények atlaga latha-
té. Afiiggbleges tengelyen a mért értékeketfokban (°) vannak kifejezve.
Afiiggéleges vonalak a standard deviaciot adjak meg. A kapott adatok
nem mutatnak szignifikansjavulast (jobb kar: p<0,08; bal kar: p<0,32).
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11. abra: A rapid kicks teszt eredményei az intervencio

el6tt és utan

A vizszintes tengelyen szerepelnek a mérések soran kapott atlagered-
mények. Az 1. és 3. oszlopokon lathatéak az el6mérés, a 2. és 4.
oszlopokon az utémérés adatai. Afiiggéleges tengelyen a mért idé

E3 Rapid kicks teszt elétte (bal)
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Speed punches teszt el6tte
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12 abra: A speed punches teszt soran kapott eredmények

A vizszintes tengelyen a mérés soran kapott atlagértékek lathatéak.

masodpercben (sec) van kifejezve. Afiliggéleges vonalak a standard
deviaciot mutatjak. Az adatok nem mutatnak szignifikans javulast

(jobb lab: p<0,24; bal lab: p<0,07).

Speed punches teszt

A dinamikus bemelegités hatdsat az agi-
lithsra tovabb teszteltik az Utések gyor-
sasdganak mérésével. 60 utést atlagosan
16:31£3:17 sec alatt tudtak elvégezni a
résztvevék az intervencié megkezdése el6tt.
Az utomérésen ugyanakkor 16:0513:05 sec
alatt hajtottak végre a feladatot. Az adatok
kiértékelésére két mintas t-probat végez-
tink, mely nem mutatott szignifikans javu-
last: p<0,36 (12. 4bra) (6-10).

Osszefoglalas

A karatésok kérében igen fontos az izmok
nyujthatésaga és rugalmassaga, hiszen az
itések és a rugasok optimalis és pontos
kivitelezéséhez ezek elengedhetetlenek.
Az izmok flexibilitAsara sériilésprevencios
okok miatt is szikség van, a gyorsasag pe-
dig a tdmadasok eldl valo kitérésben és a
reagalasban jatszik szerepet.

A fent leirtak alapjan az als6 végtagi iz-
mok flexibilitdsanak fejlesztésében szignifi-
kans eredményeket értink el a dinamikus

1. Piejko L. Sport Injuries in Karate Kyokushin Athletes. Biomedical Journal of Scientific &

Technical Research. 2019; 15(1).

2. Hammami N, Hattabi S, Salhi A, Rezgui T, Oueslati M, Bouassida A. Com-

stretching mdédszerével. A fels6 végtagi izmok
nyujthatésagat nem sikerilt szignifikansan ja-
vitanunk, habar javulé tendencia volt lathato
asportoloknél. Hipotézisink volt, hogy adina-
mikus bemelegités sportagspecifikus agilitas-
fejlesztd gyakorlatokkal kiegészitve kedvezé
hatassal lesz a gyorsasagra. Az agilitastesztek
eredményei alapjan arra a kdvetkeztetésre ju-
tottunk, hogy bar minimalisan sikerllt névelni
agyorsasagot-am nem mingsiult szignifikans-
nak afejl6dés-, a dinamikus stretching jelen
koérilmények kdzott nem volt hatékony mod-
szer a gyorsasag fejlesztésére. Sajnos nem
volt lehetéségink egy mas tipusu stretch-
inget alkalmaz6 karatékdkbdl allé kontroll-
csoporttal 6sszehasonlitani az altalunk kapott
eredményeket a SARS-CoV-2-jarvany miatt. A
szignifikans javulas elmaradasat ezért annak
tulajdonitottuk, hogy egy-egy gyakorlatti-
pust csak 2 hétig, tehat dsszesen 4 alkalom-
mal végeztettiink el a sportolokkal, holott a
gyorsasag hatékony fejlesztéséhez tobb idére
lenne szikség. Az elvégzett gyakorlatok célja
a reakciogyorsasag, illetve a mozdulatgyorsa-
sag fejlesztése volt. Szatmari szerint azonban
ezek 7-12 és 12-13 éves korban fejleszthet6k

bat sport injuries profile: A review. Science & Sports 2018; 33(2):

Afiiggbleges tengelyen az idé masodpercben (sec) van kifejezve.
Afliggbleges vonalak a standard deviaciét mutatjak. A kétmintas
t-préba alapjan nem szignifikans ajavulas (p<0,36).

a legjobban, mi viszont atlagosan 15,3111,18
éves sportoldkkal foglalkoztunk. A fejlédés el-
maradasa magyarazhat6 tovabba azzal, hogy
Molnér szerint a gyorsasag a legnehezebben
fejleszthetd kondiciondlis képesség, ugyanis
az izomrostok Osszetétele genetikailag meg-
hatarozott (11,12).

A hatékony, alapos bemelegités altal koz-
vetetten szerettik volna megel6zni a lehet-
séges sportsériléseket. A 12 alkalmas inter-
venciés program utan egy fé rendelkezett
kisebb sérlléssel (combhlzédas - régebb 6ta
fennallé6 probléma). Az edzéseken vald rész-
vételét viszont ez nem befolyasolta megha-
tdrozéan. A sportsériléseket ugyan sikerilt
67%-kal csdokkentenlink, am az intervenciot
csak hat hétig folytattuk, mig az altaldnos
bemelegitést évekig végezték a sportoldk - a
korabbi felsorolt sportsériléseket pedig egy
nem meghatarozott intervallumon belil sze-
rezték, és szerepeltek kdztik olyan sérilések
is, amelyeket verseny soran szenvedtek el -,
ezért egy hosszabb intervallumu kutatasra
lenne sziikség annak a megallapitasara, hogy
a dinamikus bemelegités valéban hatékony
modszer-e a sériilések megel6zésében.

73-79.
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