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Bevezetés és célkitizes: Szamos nemzetkdzi kutatas bizonyitotta a
prevencios neuromuscularis balance tréning (NMB) hatékonysagat
sérulések, ujrasérulések megeldézésére. Célom a ZTE NBI-es férfi
kosarlabdazok koordinaciojanak, egyensulyanak fejlesztése, és a
torzsizom er6- és nyujthatésaganak javitasa, célzottan adaptalt
gyakorlatokkal.

Anyag és modszer: A prospektiv kutatas, kenyelmi mintavétellel



tortént. 5 {6 ZTE NBI-es férfi kosarlabdazo a.é.: 21,2(x1,6) négy
honapon at (2013.12.-2014.03., 17 hét) heti egyszer
neuromuscularis balance tréningen vett részt, koordinacios,
egyensuly, stabilizalo és stretching gyakorlatokat tartalmaztak.
Bevalasztasi krit.: 18-25 év kozotti NBl.-es kosarlabdazo, az elmult
6 honapban nem vett részt neuromuscularis tréningen. Kizarasi
krit.. mas neuromuscularis balance tréningen valo részvétel,
hianyzas>20%. Mérési modszerek tréning el6tt és utan: Eré- és
nyujthatdsagi teszt, Flamingé-, Funkcionalis Reach-teszt,
Pedobarograph (FootChecker 4.0 program). Statisztika: Atlag
tszoras, gyakorisag, T-préba, korrelacio, (p<0,05), SPSS 20
programmal.

Eredmények: Er6-és nyujthatosag elbtte/utana:5,6+3,04 vs
9,2+2,77; p=0,029. Funkcionalis Reach teszt e./u.: 46,73+8,192 vs
43,26+4,83; p=0,346. Flamingo jobb lab e./u.: 9,6048,79 vs
5,0044,00; p=0,145. Flamingo bal lab e./u.:7,60+4,93 vs 5,00+4,35;
p=0,406. Pedobarograph jobb nyitott e./u.: 4,75+2,77 vs 2,99+1,43;
p=0,141. Pedobarog.bal.e./u.:3,35£2,08 vs 6,59+2,32; p=0,0009.
Korrelacié: Flamingo bal e. - pedobarog. bal e.: r=-0,076; p=0,904;
Flamingo-pedobarog. bal u.: r=0,129; p=0,837;
Pedobarog.ossz,felulet e./u.: 56,85+19,12 vs 62,65+22,09; p=0,197.
Kovetkeztetés: A vizsgalt paraméterekben javulas tortént, az er6 és
nyujthatdésagnal, a Flamingd-tesztnél, és a testkozéppont
vetlletének kitérésénél, de a kulonbség még nem szignifikans. Az
alacsony esetszam tovabbi novelése mindenképpen szukséges a
jovében. NBI-es kosarlabdazok korében hangsulyt kell fektetni a
testtartasért felelés izmok eré és nyujthatésaganak gyakorlataira.



