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Minden versenysportold szeme el6tt ez a cél lebeg. Valakinek sikeriil teljesiteni
az almait, valakinek nem, mert a sériilések még a legtehetségesebb sportolok
karrierjét is tonkreteszik...

Vizionk...

Akonferencia szervezését azzal a céllal kezdtiik el, hogy bemutassuk azt a
funkcionalis szemléletet, amely tudomanyos alapokra épiilve segiti a sportolok
teljesitményfokozasat, mindezt sériilések nélkiil!

Ez a szemlélet ma mar nélkiilozhetetlen a sikeres és hosszli tavon produktiv
sportkarrierhez! A programban ismertetésre kerilnek azok a funkcionalis tesz-
telések, amelyek igazoltan mutatnak ra a teljesitményt csokkentd problémakra.
Kiemelten foglalkozunk a kinematikus lancokban gondolkozo funkcionalis
tréning rendszerével és azok sportag-specifikus alkalmazasaval.



Mirol lesz szo a konferencian?

Akonferencia délelétti felében megismerhetjiik a Funkcionalis Tréning elméleti
alapjait, helyét a vilag élvonalbeli felkészitési, prevencios rendszeriben:

o Elvek, hol tart ma vilag?

o Riaszto statisztikak - Megoldasi lehetéségek

* Best Practice esettanulmanyok

o Felhasznalhaté mindez az élsporton kiviil is?

Mivel térhetiink haza?

Akonferencia elméleti eléadasaival és gyakorlati bemutatdival olyan kézzel-
foghato segitséget szeretnénk nyujtani, amely a nemzetkozi vizsgalati ered-
mények mellett, ez irdnyu hazai tapasztalatokon alapul, kdnnyen beépithetd a
mindennapi edzésekbe és tervszertien kivitelezheto.

Szandékunk tovabbad, hogy az Uj ismeretanyagok, protokollok bemutatdsaval,
megismerésével ne érjen véget a folyamat!

Informatikai, filmes képességeinket szeretnénk a hazai sport-oktatas
fejlédésének szolgalataba allitani, igy a konferencian elhangzott anyagok késbb
is megtekinthetéek lesznek!

Remélhetéen a gyakorlattar uj tartalmakkal is béviil majd, igy valdban a kon-
ferencia csak a kezdete lesz a sportteljesitmények preventiv alapokon torténd
fejlesztésének!




Helyszinek

A délelétti elméleti eldadasok a Testnevelési Egyetem f8eldadd termében
lesznek.

A délutani gyakorlati szekciok a Testnevelési Egyetem Atlétika Csarnokaban
lesznek elhelyezve, lasd az alabbi térképet.
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Reszletes program

Délelotti elméleti eldadasok

Idopont ___[9:40-10:05 __[10:10-10:35 _|10:40-11:05 _[11:05-41:25 |

Eloadas cime Teljesitmény piramis ~ Allitsuk meg a Korszer( beme- Kérdés-felelet
0j alapokon sportsériiléseket! - legités a preventiv  Kavésziinet
preventiv szem- teljesitmény-
lélet tudomanyos fokozashoz
alapokon
Eléado Pozsonyi Zsolt Benkovics Edit Takacs Kinga

Délutani gyakorlati szekciok

DIViZIOK/PROGRAMOK  [14:00-14:30 14:30-15:00 .

TRX, Rip Trainer, Funkcionalis torzsstabilizacio TRX-szel és  Ultimate Sandbag - Gyakorlatok, melyekbdl
Ultimate Sandbag Rip Trainerrel - valamennyi sportag képviseldi profitalhatnak.
Pozsonyi Zsolt, Szabo Andras Valtozo ellenallassal végzett gyakorlatok (DVRT
System) az erdalloképességért és a robbanéko-
nysagért - Agh Csaba

TOGU, TP Therapy Torzsstabilizacid a testtartas fiiggvényé- TP Therapy - kompesszios technika és
ben - Benkovics Edit izompolya hengerezés a gyakorlatban -
Takacs Kinga, Skoumal Péter

o~
£
]
E-]
o
==
<<
©
@
£
(-4

Strong First, Clubbell StrongFirst - Torok felallas alapok -
- Acs Ferenc
&
E=ll FMS, Primal Move Primal Move / FMS alapok a teljesitmény-
< fokozasban -
Adolf Albert, Lakatos Péter
20 Keiser, Woodway Dinamikus torzserdfejleszté gyakorlatoka A Woodway Curve forradalmian uj technolégiai
§_ Keiser Functional Trainer alkalmazasaval megoldasai a sprintteljesitmény fokozasaban és
ﬁ -Alevegd elleneallas egyediilallo a helyes futd technika elsajatitasaban
E tulajdonsagainak bemutatasa
6 Ingertarsitas integralt edzésszerkezetben - Dr. Racz Levente
Testnevelési Egyetem 14:00-14:45
Kompresszios Gnmasszdzs Preventiv teljesitményfokozas a gyakorlatban
technikak alkalmazasa az élsportban - (coaching program) - Pozsonyi Zsolt

El6adasok Skoumal Péter



Az ertfejlesztés osszetett
sajatossagai

Prof. Dr. Radak Zsolt

TRX és Rip Trainer gyakorlatok,
amiket nem hagyhatsz ki az
edzésedbdl - Takacs Kinga,
Szabd Andras

Athletes’ Performance
bemelegitési modell a nagyobb
teljesitmény érdekében -
Pozsonyi Zsolt

Clubbell - edzés 3 dimenzidban
- Acs Ferenc

Specialis labrobbanékonysag
fejlesztés és tesztelési eljarasok
a Keiser Runner alkalmazasaval

Lakatos Péter -
mozgasmindségre helyezett
teljesitményfokozas

Biomechanikai mérések
az élsportban: van ennek
értelme?

Dr. Magyar Matyas

Funkcionalis torzsstabilizacio
TRX-szel és Rip Trainerrel -
Pozsonyi Zsolt, Szabo Andras

Vallsériilések prevencios
gyakorlati- mobilitas és
stabilitas dsszhangja, lapocka
gyakorlatok a ROK védelmében
- Benkovics Edit

FMS alapvetd korrekciok -
Adolf Albert, Lakatos Péter

Sportagspecifikus tesztelési
ejarasok bemutatdsa és
kiértékelése a Keiser Functional
Trainer-rel

Alevegd ellenallas tudomanya
a teljesitményfokozas szol-
galataban - Orban Zsolt

sportagi technikaba
hatékonyan beépiild funk-
cionalis képességfejlesz-
tés a versenysportban

Dr.Racz Levente

melyekbél valamennyi sportag
képviseldi profitalhatnak.
Valtozo ellenallassal végzett
gyakorlatok (DVRT System) az
erdalloképességért és a rob-
banékonysagért - Agh Csaba

TP Therapy - kompesszios tech-
nika és izompélya hengerezés a
gyakorlatban - Takacs Kinga,
Skoumal Péter

StrongFirst - deadlift és swing
a robbanékonysageért.
Adolf Albert, Lakatos Péter

Labrobbanékonysag teszetelési
eljarasainak bemutatasa a
Keiser Runner alkalmazasaval.

Teljesitmény fokozo sport-
taplalkozas -

Tihanyi Andras, Klima Anita,
SPORTORVOS.hu PORTAL

~ [11:30-11:55 12:00-12:25 12:30-12:55 12:55-13:50

Az objektiv alapon torténd,

Zarogondolatok,
kérdés-felelet,
Ebédsziinet

~ [15:00-15:30 15:30-16:00 16:00-16:30 16:30-17:00

Ultimate Sandbag - Gyakorlatok,

TRX és Rip Trainer gyakorlatok,
amiket nem hagyhatsz ki az
edzésedbol -

Takacs Kinga, Szabo Andras

Térdsériilések prevencios
gyakorlatai - guggolas és
plyometria stabilizacios
szemlélettel, agility létra a
neuromuszkuldris fejlesztésért -
Benkovics Edit

Programozas FMS alapon -
Acs Ferenc, Adolf Albert,
Lakatos Péter

Kiemelkedden biztonsagos
és hatékony fel- és elugréerd
fejlesztés a Keiser Functional
Trainer segitségével

TRX Rip Training - gondolkod]
mozdulatokban, a rotacios
stabilitastol a rotacios erdig -
Szabo Andras



Az elmeleti el0adasok rovid
Ismertetese

1.TELJESITMENY PIRAMIS UJ ALAPOKON

A stabilizacios tréning modern mdédszertana

Korabban a tehetséges sportoldk kivalasztasanak alapja a motorikus képességek
tesztelése volt. Ezek a tesztek azonban nem tarjak fel azokat a hianyossagokat,
kompenzaciokat, amelyek a késébbi sériilések legfbb rizikéfaktorai.

Akiilonboz6 tarsadalmi problémakbol adoddan ma mar a legkisebb generaciét is
érintik az (il6életmddbol fakadd problémak. Egyre gyengébb fizikalis adott-
sagokkal rendelkezd gyerekeket kell az edzéknek az egyre magasabb sportagi
kovetelményekre felkésziteni. A minGségi, preventiv “alapozé munka” szerepe
egyre jobban felértékelddik a késdbbi sikeres sportkarrier tekintetében.

Az el6adas a kovetkezd témakat érinti: Kihivasok a fiatalkort sportolok
felkészitésében. Ingatag alapok a sériilések hatterében. A torzser6 fejlesztés régi
és Uj gyakorlata. Core tréning Ujragondolva, a statikus stabilizaci6tol a dinamikus
stabilizacidig. Athletes’ Performance modell, az etikus és effektiv teljesitmény-
fokozas. Az edz6k feleldssége.

2. ALLITSUK MEG A SPORTSERULESEKET!

Preventiv szemlélet tudomanyos alapokon

A sportsériilések mechanizmusainak vizsgalata szamos dsszefliggést tart fel

és igazolt az elmult években. A sportsériilések nagyobb része iigynevezett til-
hasznalatos sériilés, amely mogott az egyoldalu sportterhelés, a nem megfelelé
torzsstabilitas, a csokkent neuromuszkularis kontroll, hibas sporttechnika, a nem
megfeleld edzésmaddszer és a pihendid6-regeneracio hianya szerepel a kivaltd
okok koz6tt. Az Ujrasériilés vagy tobbszords sériilés hatterében pedig a nem
megfeleld progresszioju és idej rehabilitacio, a sportba térténd visszatérés
feltételeit melléz6, gyors visszatérés allhat.

A sériilések mechanizmusainak ismerete a sportagi biomechanikai sajatossagok-
kal egyiitt ramutatott mar a prevenciés lehetdségekre, a nemzetkozi kutatasok
pedig igazoltak a leghatékonyabb korrekcids beavatkozasokat. Az eléadasban

a kinematikus Lanc fontosabb egyiittmikodéseire, a leggyakoribb also- és felsd
végtagi sériilések sajatossagaira és a prevencios stratégiak eredményére hivjuk
fel a figyelmet. Ismertetjiik a sériilésmegelézésben legfontosabb teszteléseket,
kiilonds tekintettel a még novekedésben levé serdiilékre, és bemutatjuk a
sériilést kovet sportba torténd visszatérés naprakész szakmai leiratat az Ameri-
can College of Sports Medicine allasfoglalasa alapjan.

Pozsonyi Zsolt

R-med Akadémia
TRX szakmai és képzés
vezetd

Benkovics Edit

R-med Akadémia
Vezetd gydgytornasz



Takacs Kinga

R-med Akadémia
Trigger Point Performance
MCT Master Trainer

TRX

Athletes™

PERFORMANCE

3. KORSZERU BEMELEGITES A PREVENTIV
TELJESITMENYFOKOZASHOZ

izompolya ellazitas, dinamikus stretching

Ahagyomanyos bemelegités felépitése nem veszi figyelembe az izmokat boritd
izompoélya szerepét, és az izomlancok elhelyezkedését a testben. Ennek legfébb
oka, hogy az erre iranyul6 kutatasok kb. 10 évvel ezel6tt indulhattak el, egy forra-
dalmian Uj vizsqalati eljarasnak kdszonhetden. Ezen kutatasok eredményei megre-
formaltak a korabban hasznalt bemelegitési rutint. Hogy erre az egészre miért volt
szlikség? Hogy csokkentsiik a sériilések rizikofaktorat, javitsuk a stabilitast, noveljiik
az izlileti mozgastartomanyt, fokozzuk az izmok elasztikussagat, bejarassuk az
ideg-izom kapcsolatokat, és koordinaltabba valjunk a sportagspecifikus igényeknek
megfelelden. A korszer(i bemelegités célja a preventiv teljesitményfokozas.

Gyakorlati szekciok

TRX

TRX - dinamikus stabilizacio és
erofejlesztés gyakorlatai és modszertana

ATRX napjaink legsikeresebb felfliggesztéses edzésmadszere. Kdszonhetéen a
mindségi eszkozoknek, a szakmai tamogatasnak és a kozel 10 éves tapasztalat-
nak.Jelenleg a rehabilitaciotol a teljesitményfokozasig szinte valamennyi sportag
hasznalja vilagszerte. Itthon is szamos élsportolo és olimpikon hasznalja mar a
modszert.

ARip Trainer

ATRX uj fejlesztése, ami egy kb. 1 méteres rudbol és a hozza kapcsolodo gumi-
kotélbél all. Fejleszti a rotacios stabilitast és a rotacios erét is, mivel folyama-
tosan asszimetrikus eréhatast kell legyzniink, ami a legtobb sportban jelen van.

ATHLETES’ PERFORMANCE @

Alkalmazott modszerek, bemelegitési technikak a vilag
élvonalabél, a hatékonyabb teljesitmény szolgalataban
Arésztvevoknek lehetdségiik lesz megismerni azt a szemléletmadot, amit az

Athletes’ Performance képvisel. Az AP-t a vilag vezetd teljesitmény fokozassal
foglalkozo kdzpontjaként tartjak szamon.



DVRT, ULTIMATE SANDBAG

A homokzsakos edzés, mint a sulyemelé technikak alter-
nativaja és az eréfejlesztés (j iranya

Dynamic Variable Resistance Training. Valtozd ellenallassal végrehajtott edzés a
robbanékony eréért, valamint a torzs- és iziileti stabilitasért.

KEISER

Keiser - a levegd ellenallas tudomanya a mozgas szol-
galataban

AKeiser gépei ma mar megkeriilhetetlenek az élsportban, mivel egyediilalléan
biztonsagos technoldgiat biztositanak az eréfejlesztésben. A légellenalldsnak
kdszonhetden allandd terhelést nydjtanak a teljes mozgastartomanyban. A stan-
don az alabbi eszkozok kiprobalasara lesz lehetdség:

Keiser: Functional Trainer, Runner, M3 Indoor Cycle, M3 Total Body Trainer, M5
Strider

Woodway: Curve

TP THERAPY

ATrigger Point Performance eszko6zok és modszerek a vilag
minden tajan elterjedtek, és szinte az osszes sportagban
hasznalatosak.

Akiilonbozé kompresszids technikak hasznalataval lehetdség nyilik novelni a
mozgastartomanyt, mobilitast, csokkenteni a sériilések kockazatat, gyorsitani a
sériilések gyogyulasi folyamatat és mindezek altal névelni a teljesitményt.

R-MED SPORTAGSPECIFIKUS PREVENCIO

Sportagspecifikus funkcionalis gyakorlatok a sériilések
megelézésében

A gyermekeknél kiemelten fontos a torzs extenzids lancanak erésitése és az alsd
végtag jellemz§ sériiléseit, problémait (LCA szakadas, bokaficam, patella-femoralis
fajdalom) megeldz6 gyakorlatok elsajatitasa. A torzs és also végtagi gyakorlatokat
progresszio szintek szerint mutatjuk be, ez megkonnyiti a bemelegitésben vagy
kortréningben vald alkalmazasukat.

(A
ULTIMATE
SANDEBAG

CORE FITNESS SYSTEM

KEISER

THE POWER IN HUMAN PERFORMANCE

TRIGGER

[z 7-mepAkADEMIA
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KETTLEBELL

StrongFirst Kettlebell - Kettlebell edzés, Pavel Tsatsouline rendszere. Erd,
robbanékonysag, eréalloképesség - az ismert kettlebell alapgyakorlatok alapjan.
NASM és ACSM elismert. Referenciak: Navy Seals, US Secret Service, de ezt
hasznalja a TEK is.

Functional Movement System - Hogyan lesz mérhet§ a riziko?
MozgasminGség, asszimetria mérés és pontozas, illetve korrekcids séma javaslat,
amely a feltart probléman alapul. NASM és ACSM elismert. A top 10 amerikai foci
csapat hivatalos sziirésprogramja, de hasznalja a Navy Seals és a US Marines is.

Primal Move - Mozgasmingség javitas jatékosan! Az FMS rendszerén létrejott,
de fiiggetlen rendszer. A mozgasmindség eldtérbe helyezése. Mar kozel 20
orszagban oktatott rendszer, melyrél 2013 novemberében a Jaffa kiadd jelente-
tett meg konyvet.

Clubbell - Funckionalis edzés 3Dben. Az eszkdz tobb ezer éves, a rendszer
azonban Uj, Scott Sonnon alapelvei alapjan. Fogaserdsség, mobilitds, torzs és
vallstabilitas a kozpontban, de kifejezetten fejleszti a mozgaskoordinaciét is.

MGYFT

Lehetdségek az élsportban

A standon az ACSM 2013-as Annual Meeting-jének dsszegzd véleménye alapjan
elfogadott tesztelések kerlilnek bemutatasra.

SPORTORVOS.HU

Sporttaplalkozas - konzultacio

Amodern teljesitményfokozasban minden lehetéséget meg kell ragadni a
sportold eredményességének javitasara. Ebben a tekintetben rendkiviil fontos a
szakember dltal 6sszedllitott taplalkozas, taplalék-kiegészités.
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