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Egy teljes szezon a felmérések tiikrében -
egylttmikoédés a sportszakma

és a sporttudomany kozott

BRSK Volleyball - TSO Medical Hungary

Miért fontosak a biomechanikai mérések?

Player monitoring A mérési

7/ l \ eredmények a stab
munkajat segitik

m Idedlis esetben a

méréseket célzott

Strength/weakness Monitoring progress edzésmunka kéveti

OBJEKTIV
N\ l 7 edzésprogramozas

illetve optimalizalas
Rizikofaktorok
+ szlirése,
Training individualization sérilésmegel6zés
Kovetelményrendsz

er felallitdsanak
lehetdsége

Better team results
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- Azeredmények az
edzéstervezés alapijait,
jelenthetik

» Az edzésterhelés
modositasanak és
optimalizalasanak
lehetésége

- Nemzetkozi trendekkel

és normativ adatokkal
osszehasonlitas

- Sajat
kovetelményrendszer
dolgozhato ki

« APREVENCIO elsé lépése
tud megvalosulni

Milyen fajta teszteket
valasszunk?
- Izomerdtesztek
» Max. eré
« Oldalak koézotti
diszbalansz Agonista-
antagonista ardnyok
« Elvégzett munka,
leadott teljesitmény
- Képességtesztek
- Ugrastesztek,
mélybeugréasok
guggolasok
« Technika
fejleszthetéség
Robbanékonysagi
mutatok Readiness
tesztek, stb

Biomechanikai mérések a roplabdazasban

* Lehetéség szerint minél
gyakrabban [szamos
tesztet nem érdemes 6
hétnél gyakrabban
elvégezni, mig
masokat akar napi
szinten]

- Afelkészulés elején és
végén mindenképpen
javasolt mérni

* A szezon kozbeni
méréseket érdemes

”_e

tervezetten idoziteni
- Egyes readiness

tesztek akar minden

edzés el6tt

elvé

ezhetdek

 Izometrids és
excentrikus
hamstring
erémeéreés

+ Felhéalapt
adatelemzési
lehetéség

 Grafikus
abrazolasi -és
riportoldsi
lehet6ségek

[35+]

idej

=

« Izometrias
erémeérés
izomcsoportokra

+ 130+ edzési
lehetéség valos

visszacsatolassal
- Grafikus abréazoléas

—és riportoldsi
lehetéségek

* Dupla eréplato,
automatikus
ugrastipus-
felismero
rendszerrel [15+]

« Altalanos ugréasok
COP meérések,stb

- Grafikus
abrazolasi —és

riportoldsi
lehet6ségek

Milyen eszk6zokkel végeztiik a méréseket?

Vald Performance Vald Performance ll Vald Performance K-Invent
Nordbord Forceframe Forcedecks Kforce Plates

* Belépé szintl
ugrasanalizis

+ COP mérések,
allasvizsgalatok,
guggolo tesztek

- Egyszerl
applikéacion
beluli riportolasi
lehetéség

» Hordozhato,
akkumuléatoros

&
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Vald Performance Nordbord

Vald Performance
Nordbord
Nordic Protokoll

- Alapos bemelegités nélkiil
rendkivil magas a sérlilés
kockdazata!

Par probalehetéség
megengedett
Térdelépozicioban, kezek a

mellkason vagy
keresztben

3ismeétlést

Az excentrikus kontrakcio
sebessége az egyén relativ
erejének fliggvénye kell,
hogy legyen

Ha talzott csipdflexiot
latunk, a mérést meg kell
ismételni

) —

Az excentrikus
kontrakcio

jelentos
megterhelést
jelenta
térdhaijlitoknak
, ezzel szamolni
kell az
edzésperiodiza
cioban

Adatelemzés

- Oldalak kozétti diszbalanszok [legjobb
ismétlés]. A talzott diszbalanszt
okozhatja a medence csavaroddsaiis,
ezért a vizsgalatvezetének nemelég a

gép dltali visszacsatolasokra
hagyatkoznia az elemzés sordn
- Egyéb elemezheté adatok:
- Ismétlések atlaga [N]
« Impuzus [NS]

Vald Performance Forceframe

Vald Performance
Forceframe
ADD_ABD Protokoll

- Javasolt bemelegités

« Par probalehetéség
megengedett

 Hanyatt fekvésben, a
térdek 60-vagy 90°-ban
hajlitva, kezek a térzs
mellett

+ 3-3ismétlés

- A vizsgalatvezeté a live
feedback-nek
kdszénhetden latja, haa
nyomatékgorbe mar
nem emelkedik [~3-
5sec], ilyenkor jelzi,
hogy az antagonistak
meérése kovetkezik

A maximadlis
izometrias
kontrakciok
végrehajtasanal
az
edzéstervezésnél
nem sziikséges a
meérési
terheléssel
szadmolni

Adatelemzés

- Els6sorban az oldalak kozotti —és
agonista-antagonista diszbalanszok
feltérképezése a cél [legjobb ismétiés]

- Egyéb elemezheté adatok:
+ Ismétiések atlaga [N]
* Impuzus [NSs]
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a
A

izokinetikus
kalénbség:

Az adductorok & abductorok [combkézeliték és combtavolitok]
erejének és aranyanak monitorozasa a legfontosabb

r”e

6i] réplabdaban

mérés [kilénésen an

leérkezések sordn

combtavolitok
ereje
1.29

+

- a férfiaknal
Nm/kg

« A n6knél 113 + 0.20 Nm/kg

relativ
izokinetikus ereje, mely azt
néknél

volt az abductorok

jelenti, hogy a
magasabb a rizikd

relativ
kozotti

0.24

Mi okozza a nemek kozti
eltérést?

« A menstrudcids ciklus hatasa
az inakra/szalagokra/izmokra

A legfontosabb: a térdek
hangsulyosabb valgus helyzete

Nemek kozti eltérés
meértéke

y A néifférfi ACL sérulések aranya

,::,,,( a legtébb tanulmdény szerint
lgus——— i Knee
ﬂm;:ﬁif'\’ o abducton

()

e A ndk tébb esetben valgus helyzetben

fognak talajt, réadésul a teljes

ﬁ extenzidhoz kozeli izUleti

Tipikus térd szoghelyzetben, ami a térdkalécsot

pozicié ACL- talterheli  ("magasabb  kockazatd”"

szakadasnal helyzet).

Vald Performanc

Vald Performance
Forceframe
IR_ER Protokoll

Javasolt a bemelegités
Pér probalehetdség
megengedett

Hanyatt fekvésben, a
konyokok 90°-ban
hajlitva, 90°-os vall
abdukcié mellett

3-3 ismétlés

A vizsgalatvezetd a live
feedback-nek
koszoénhetéen latja, haa
nyomatékgérbe mar nem
tud néni[~3-5sec],
ilyenkor jelzi, hogy az
antagonista mérése
kovetkezik

\

A maximadlis
izometrias
kontrakciok
végrehajtasa
altaléban nem
okoz izomlazat,

ezért az
edzéstervezésnél
nem sziikséges a
meérési terheléssel
szadmolni

e Forceframe

Adatelemzés

- Elsésorban az oldalak k6z6tti —és
agonista-antagonista diszbalanszok
feltérképezése a cél [legjobb ismétiés]

- Egyéb elemezheté adatok:

+ Ismétlések atlaga [N]
+ Impuzus [NS]
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Vald Performance Forcedecks

Vald Performance
Forcedecks
Felugrastesztek

+ Hands on Hips CMJ
« Par prébaugras utan 3
ismétiés végrehajtasa
csipéretartdassal
+ Konvenciondlis CMJ
« Par prébaugras utan 3
ismétiés végrehajtasa
szabadkezes
lenditéssel
* Squat Jump
« Par prébaugras utén 3
ismétiés végrehajtasa
szabadkezes
lenditéssel

A kiilonb6z6
felugrasok nem
jelentenek
jelentés
megterhelést,
ezértaz
edzéstervezésnél
nem szlikséges a
meéreési
terheléssel
szamolni

Adatelemzés

- Elsésorban [sportagtél fiiggéen] a
felugrasi magassag, illetve az
elrugaszkoddsi —és leérkezési
aszimmetridak feltérképezése a cél
[legjobb ismétiés]

- Egyéb elemezhetd adatok [a teljesség
igénye nélkiil]:

- Peak power/BM [W/kg]
« Concentric maximum RFD [N/S]
+ Impulzus-momentum

K-Invent, Kforce Plates

K-Invent Kforce Plates
Guggolas protokoll

- Allas 30 masodpercig

- Szabalyos guggoléasok
kivitelezése
meghatarozott, kényelmes
titemben 30 masodpercig

* Gyors lebonyolitdas

- Egyetlen mérés
eredményeibdl nem
javasolt messzemeno
kovetkeztetéseket levonni;
a mérési eredményeket
6sszehasonlitani az id6é
fiuggvényében érdemes

+ Az allasok és
guggoldsok nem
jelentenek

megterhelést, ezért
akdar bemelegités

Adatelemzés

 Oldalak kézotti terheléseloszlasbeli
kulonbségek feltérképezése
+ A 3% feletti oldalak k6zo6tti deficit
fokozott rizikét jelenthet (okai pl.
medence csavaroddasa, kordabbi
sérulés, tudatalatti tehermentesités,
végtaghosszbeli kiilénbség, stb.)
« Egyéb elemezheté adatok:
- Atlagos eltérés
+ COP (nyoméskézéppont)
mozgasa, ellipszis teriilete, stb.

nélkiil is végezhetéek

- Az dllasok és
guggoldasok

monitorozdsa szGmos

rehabilitacios
protokoll részét
képezik
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Statisztikak

Egy jatékos [feladd] CMJ HIP, CMJ CONV és SJ ugrasi
magassagai (cm)

Jelentés fejlédést
mutatott a konvencionadlis
ugrdsoknal

2021.08.04 2021.10.05
Az elsé mérés[ek] utani ugrasszerd
fejlédés nem elvdlaszthaté a technika

javulasabél szarmazé 61

2021.12.07
DATE OF MEASUEREMENTS

2022.01.25

2022.04.05

CMJ HIP CMJ CONV  emn 5|

P

Csapat atlag CMJ HIP, CMJ MAX és SJ ugrasi magassagok (cm)

R 34,04

- 31,86
29,8

25,66 294 28,63

28,43 2696

30,13 28,04

26,17
gl leheta
dltalanos faradtsaganak
megallapitasaban, valamint az
altaldnos edzésterhelés
optimalizéldsaban

2021.08.04 2021.10.05 2021.12.07

DATE OF MEASUEREMENTS

CMJ HIP CMJ CONV  emn 5

Normativ adatok

31-33
26-30
[Poor ______JEERY13

A normativ adatokkal
valé 6sszevetéssel
meghatdrozhatéak
révid,- kozép és
hosszatava célok,
kovetelményrendszer
ek allithatoak fel, stb

Statisztikak

A combkézeliték [adductorok]
felugréasok és leérkezések sordn is
aktivak, ezért ezek
teljesitménybeli -és erébeli
csokkenése jelezhet talterhelést is

320,25 ~ 308,75 TR

Egy jatékos [iit6] Abductorainak/Adductorainak
izometrias ereje (N)

311,75 - 320,75 ELTf7D

303,25 — B2

307,5 3155

276,25

261,75
261,25 —

246,75 gy -

2021.10.05

295,25

— 237 256,25

2021.08.04 2022.04.05

2021.12.07
DATE OF MEASUREMENTS

2022.01.25

s Adductors Right Adductors Left Abductors Right Abductors Left

Csapat atlag Abductorainak/Adductorainak maximalis
izometrias ereje (N)

340
330
2 320
2 310

E El

i
Z 290
28

323,86 31652 33305 - 32965

313,58 e

72

—321,25

31052 > /
./ 2 e
290,65 3y o

2861 - 291,85

0 067~
A teljes bal oldal [kozeliték-
tavolitok] max. izomerejének
csokkenése egyoldall
talterhelést is jelolhet

2021.12.07
DATE OF MEASUREMENTS

2022.01.25 2022.04.05

Adductors Left Abductors Right Abductors Left

Abductorok (N
342¢
314-341
281-313
5 203-280
<202

Adductorok (N)
Very good

(Good  IEEEICEEZL)
274-318
205-273
[Poor | <204

A normativ adatokkal
valo 6sszevetéssel
meghatdarozhatéak
rovid,- k6zép és
hosszatava célok,
kovetelményrendszere
k allithatoak fel, stb

350«
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2021.08.04 2021.10.05

Bar a térdhajlitok [Hamstrings] nem vesznek
résztk a

atérd é é é i6 ja
viszonyitott erejiik kulcsfontossaga

A csaputl nem valtozott
jelentés mértékben az elsé 4
hoénapban

Statisztikak

Egy jatékos [setter] Hamstrings maximalis excentrikus eré
A térdhajlitok faradtsaga jelezhet akut
faradtsagot, vagy krénikus talterhelést is

2021.12.07 25 2022.04.05

DATE OF MEASUREMENTS

Hamstrings Right s Hamstrings Left

2021.12.07 25 2022.04.05

DATE OF MEASUREMENTS

Hamstrings Right s Hamstrings Left

XY 282-322
223-281
133-222
[Poor | <132
Hamstrings L (N)

352¢
X 277-351
211-276
126-210
Poor | <125
A normativ adatokkal
valé 6sszevetéssel
meghatdrozhatéak
révid,- kézép és
hosszatavi célok,
koévetelményrendszer
ek dallithatéak fel, stb

Centerek CMJ CONV
atlag ugrasi magassagai
(cm)

35,95

A decemberi mérésen
enyhe faradtsagot
mutattak

DATE OF MEASUEREMENTS

Az elsé mérés[ek] utani ugréasszeri fejlédés
nem a 6 a technika ji asabd
szérmazé fejlédéstsl

CMJ CONV

2021.08.04 2021.10.05 2021.12.07 2022.01.25 2022.04.05

Statisztikak

Uték CMJ CONV 4atlag
ugrasi magassagai (cm)

34,9

Jelentos

fejlédést
mutattak a
konvenciondlis
ugréasoknal

2021.08.04 2021.10.05 2021.12.07 2022.01.25 2022.04.05
DATE OF MEASUEREMENTS

Az elsé mérés[ek] utani ugréasszeri fejlédés
nem a 6 a technika ji asabd
szérmazé fejlédéstsl

CMJ CONV

Feladok CMJ CONV atlag
ugrasi magassagai (cm)

36,5 36,5

Jelentos

fejlédést
mutattak a
konvenciondlis
ugréasoknal

2021.10.05 2021.12.07 2022.01.25 2022.04.05
DATE OF MEASUEREMENTS

Az elsé mérés[ek] utéani ugréasszer( fejlédés
nem a 6 atechnika j asabé
szarmazé fejlédéstél

CMJ CONV
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2021.10.(

e Adductor Right

275,25

2021.08.04

e Adductor Right

2021.10.05

Statisztikak

Feladék Abductor/Adductor max atlag ereje (N)

5 2021.12.07

DATE OF MEASUEREMENTS

e Adductor Left Abductor Right Abductor Left

309,50

309

2021.12.07
DATE OF MEASUEREMENTS

2022.01.25 2022.04.05

e Adductor Left Abductor Right Abductor Left

Uték
Abductor/Adductor max
atlag ereje (N)

350,16

305,6

291,25,

2021.08.04 2021.10.05 2021.12.07 2022.01.25 [§2022.04.05

DATE OF MEASUEREMENTS

Kivélé eredmények és rendkiviili
fejlédés a combtavolitok

Feladék Hamstrings
max atlag ereje (N)

269,75

2021.08.04 2021.10.05 2021.12.07 2022.01.25

DATE OF MEASUEREMENTS

Statisztikak

Ut6k Hamstrings max
atlag ereje (N)

2378

2022.04.05 2022.04.05

2021.08.04  202°410.05 2021.12.07 2022.01
I)ATE OF MEASUEREMENTS
Talzott mértéki akut/krénikus
hamstrings faradtsag, akar
sérulésveszélyes allapotot is
elenthet

Hamstrings Right ~ es====Hamstrings Left lams sRight em==Hamstrings Left

Centerek Hamstrings
max atlag ereje (N)

350,25

251,25
239

2021.08.04 2021.10.05 202 I}u‘ 2022.01.25  2022.04.05

DATE OF MEABUEREMENTS
Talzott mértékdi kronikus

hamstrings faradtsag,
sérlilésveszélyes allapotot
jelezhet

Hamstrings Right  ====Hamstrings Left
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Hogyan lehet a biomechanikai vizsgalatokat és a csapatméréseket beépiteni a stab munkdajaba?




