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A NEKA ÉLEN JÁR 
A SPORTTUDOMÁNYBAN 
A Nemzeti Kézilabda Akadémia 
megalakulása óta kiemelt fel­
adatának tekinti, hogy a kézilab­
dasportág fejlesztési központja 
legyen, sporttudományos szem­
léletével és innovatív gondolko­
dásával élen járjon a magyar 
sport világában. 

Sok tekintetben egye dülálló az 
az infra struktúra és működési 
modell, amely európai, sőt vi­
lágszinten is kiemelkedővé te­
szi az akadémiát. Szeretnénk 
az akadémia kiemelt partnerei 
számára is elérhetővé tenni azt 
a sporttudományos hátteret, 
amellyel  a fiatal magyar ké­
zilabdázóink mellett már más 
sportágak versenyzőit is támo­
gatni tudjuk.

A NEKA 2018 tavaszán elkészült 
rehabilitációs központjában 
minden feltétel adott az egyé­
ni prevenciós, rehabilitációs és 
erőnléti edzések elvégzéséhez. 
A legmodernebb diagnosztikai 
és fejlesztő eszkö zök (állás- és 
járáselemző futópad, dinamo-
méter, antigravitációs futó­
pad, pneumatikus erő fejlesztő 

géppark, fizikoterápiás beren­
dezések stb.) használatával a 
szakemberek rehabilitációs és 
preventív munkája eredményes, 
célorientált fejlesztést tesz lehe­
tővé. 

Szakembereink ezen tevékeny­
ségüket az akadémia diagnosz­
tikai és fejlesztő rendszerét fel­
használva, kidolgozott szakmai 
irányelvek, protokollok alapján, 
teammunkában végzik. A csa­
patot orvosok, fizioterapeuták, 
gyógytornászok, humánkine­
ziológusok, sportmasszőrök, 
erőnléti edzők, mentálhigiénés 
szakember, egészségügyi asz­
szisztens alkotják. 

A team objektív vizsgálatok 
alapján meghatározza az egyén 
erősségeit és a statikai láncban 
megje lenő gyenge láncszeme­
it, melyek figyelembevé telével 
biztosítja az egyénspecifikus 
fejlesztést. A sérülés után ob­
jektív adatok alapján dönti el 
az adott sportoló sportba való 
visszatérésének alkalmasságát, 
így csökkentve a visszasérülések 
esélyét. 
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A NEKA ÉLEN JÁR 
A SPORTTUDOMÁNYBAN 

TERÁPIÁS KEZELÉSEK
Egyéni mozgásterápia: a vizsgá­
latok alapján az a dott  problémát 
figyelembe véve egyéni mozgás­
program elkészítése, gyakorlatok 
instru álása, levezetése, szükség 
esetén betanítása.

KINESIO-TAPE
Izmokra, ízületekre felhelyezhető 
lazítás és kisebb mértékű stabi­
lizálás.

DYNAMIC-TAPE  
Izmokra és ízületekre felhelyez­
hető, biomechani kai  elvek alap­
ján erőteljesebb stabilizációt, 
tehermen tesítést tesz lehetővé, a 
mozgás korlátozása nélkül.

MEDICAL FLOSSING TERÁPIA  
Izmok, inak, fascia és na­
gyobb ödémák kezelésére 
szol gáló technika. Akár iz­
mok bemelegítésére is al ­
kal maz ható. Fellazítja a kö­
tőszöveteket és gyorsítja a 
re generációt.

TRIGGERPONT-TERÁPIA 
Fájdalmas, úgynevezett 
tenderpontok kezelése. Túl­
terhelésből, nem megfelelő 
funkcionális izomhasználat­
ból adódó pontok kilazítása. 

MULLIGAN MANUÁLTERÁPIA  
Ízületi blokkok kezelésére szolgáló 
technika.

MCKENZIE-MÓDSZER 
(EGY ALKALOM, 1 ÓRÁS VIZSGÁLAT) 
Mechanikai eredetű gerincprob­

lémák, illetve gerinc sérv kezelé­
sére alkalmas módszer.

SCHROTH-TERÁPIA (3DST)  
A gerincferdülés speciális kezelési 
módszere, minimum 10 Cobb­fo­
kos gerincferdülés esetén.

LYMPHDRENÁZS – MANUÁLIS, GÉPI 
Nyirokproblémák és ödémák ke­
zelésére szolgáló ke zelés. Először 
manuális kezelés a nyirokutak 
megnyitására, majd gépi kezelés 
a jobb eredmény elérése érdeké­
ben.

DORN-TERÁPIA  
Főbb ízületek mechanikai prob­
lémáinak kezelése, speciális ge­
rinckezelési módszer.

LÉZERTERÁPIA 
Gyulladások és lokális fájdalmak 
kezelése. 

GAME READY
Akut sérülések esetén jól alkal­
mazható módszer. Lokális hűtést 
végez, mely a fájdalomcsillapí­
tásban fontos. 

LÖKÉSHULLÁM-TERÁPIA  
Erősen megfeszült, kontraktúrás 
és letapadt izmok, lágyrészek ke­
zelésére szolgáló technika. (Fella­
zítja a kötőszöveteket, fájdalmat 
csillapít.)

HUR GÉPEKKEL VALÓ 
ERŐSÍTŐ EDZÉSEK
Pneumatikus ellenállást biztosító 
gépek használata, egyéni edzés­
tervvel.

RECOVERY ROOM
A Diagnosztikai központban ki­
alakításra került egy recovery 
room (regenerációs helyiség), 
ahol 20 db Normatec eszköz se­
gítségével egy teljes csapat ese­
tén optimalizálhatjuk a regene­
rációs folyamatokat.

MASSZÁZS

Az ajánlati csomag ösz­
szeállításánál elsődleges 
szempontunk volt egy olyan 
átfogó, mindenre kiterjedő 
vizsgálati portfólió megal­
kotása, mely segítségé­
vel teljes képet kaphatunk  
az egyén jelenlegi fizi­
kai és élettani állapotáról.  
A felmérések el végzését kö­

vetően az eredmények kiértékelés­
re kerülnek, majd egy komplex, sze­
mélyre szabott kezelési, fejlesztési 
tervet készítünk. A szakembereink 
által meghatározott mozgásterá­
pia időpont-egyeztetést követő­
en személyesen Balatonbogláron 
történik, igény esetén 10 alkalmas 
egyéni kezelés is igénybe vehető.

REHABILITÁCIÓS 
ÉS FEJLESZTÉSI PROG RAMOK

A NEKA sporttudományos és egészségügyi csoportja  (orvosi rendelést és orvosdiagnosztikai vizsgála-
tokat nem végez) teljes körű rehabilitációs és fejlesztési prog ramokat és terápiát kínál bármilyen tar-
tó- és mozgatórendszerben fellépő probléma ese tén, legyen strukturális vagy funkcionális, akut vagy 
krónikus, műtét előtti vagy utáni állapot, csont-, izom-,  ín-, ízületkárosodás, sérülés, húzódás, rándulás, 
ficam, törés, szakadás.  A rehabilitációs programok árajánlatát egyéni kon zul táció előzi meg, mely so-
rán feltérképezzük az adott problémát. 
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ÁLLÁS- ÉS JÁRÁSVIZSGÁLAT 
(TALPNYOMÁS-STABILOMETRIA)
Állásvizsgálat
A vizsgálat ideje alatt törekedni 
kell az egyenes „alapállás” test­
helyzetének mozdulatlan meg­
tartására. A szenzor által négy­
zetmilliméterenként regisztrált 
nyomásérték alapján kirajzolódik 
a test súlya által a talpon keresz­
tül a talajra ható nyomástérkép. 
A kapott képből meghatározha­
tó a hosszanti és keresztbolto­
zat­süllyedés, amely a legtöbb 
sportág esetén rizikótényezőként 
értelmezhető. 
A vizsgálat alapján százalékosan 
megkapjuk a két oldal közötti te­
hereloszlást is, amely szimmetriát 
és aszimmetriát jelezhet. A stabi­
lometriai mérések során lehető­
ségünk van mérni a test nyomás­
középpontjának előre-, hátra- és 
oldalirányú elmozdulását, a nyo­
másközéppont által megtett út 
hosszát, illetve megkapjuk a sta­
bilogramm területét, tehát a test 
stabilitását tudjuk meghatározni 
az eljárással. 
A stabilometriai mérések során 
az emberi test súlypontjának 
mechanikai változása (oszcilláci­

ója), tehát az állás stabilitása ke­
rül felmérésre. A stabilitás fenn­
tartásához folyamatos érzékelés 
és izomkontroll szükséges (szen­
zomotoros működés), amellyel 
folyamatosan kontrolláljuk a tö­
megközéppont helyzetét. A vizs­
gálat során meghatározható a 
test stabilitása, amely különösen 
fontos a sportmozgások esetén.

Járásvizsgálat 
A vizsgálat a futószalag ergomé­
terbe épített talpnyomásmérő 
platformmal történik. Az eszköz 
képes a talajreakció-erők vizs­
gálatára, különböző előre meg­
határozott sebességeken több 
száz, több ezer lépés mérése 
történik, és így a tényleges kine­
matika (mozgástan: a fizika azon 
részterülete, amelynek feladata 
a mozgások leírása)  és kinetika 
(az erők és a hatásukra létrejövő 
mozgások kapcsolatát, törvény­
szerűségeit vizsgáló tudomány­
terület) kerül feltérképezésre, 
amely alapján meghatározható 
a megjelenő szimmetria vagy 
aszimmetria, akár lépéshossz, 
akár erőhatások tekintetében. 
.

A NEKA által használt rendszerek a legmodernebb 
sporttudományos adatrögzítésre alkalmasak. 

TESTÖSSZETÉTEL-MÉRÉS
A testösszetétel­mérés célja a 
testösszetételi arány feltérképe­
zése. A különböző testösszetételi 
frakciók (izom, csont, zsír, vízte­
rek) meghatározása. Ami alap ja 
lehet a dietetikai kontroll mellett 
tervezett étrendnek, illetve nyo­
mon követhető a módosított ét­
rend testösszetételre gyakorolt 
hatása. 

VÁLLÖV VIZSGÁLATA
Csontos alátámasztás (nyújtott 
kar) és izomkontrollal (izmok fe­
szülése és kontrollálása mellett) 
történő vizsgálat  nyomásmérő 
műszeren történik, mely során  
a szabályos fekvőtámasz hely­
zetet kell felvenni (nyújtott kar­
ral), majd szabályos hajlított 
karú fekvőtámasz helyzetet kell 
megtartani. A két oldal közötti te­
hereloszlás alapján kimutatható  
a felső végtagi szimmetria vagy 
aszimmetria. 

VIZSGÁLATOK, 
MÉRÉSEK 
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VIZSGÁLATOK, 
MÉRÉSEK 

HÚZÁS-TOLÁS EGYENSÚLY
A vizsgálat során a felső vég­
tagi húzás és tolás moz dulatok 
kinetikai láncaiban leadott tel­
jesítményt mu tat juk ki. A tolás 
által produkált maximális telje­
sítményt fekvőtámasz helyzet­
ben, karhaj lítás­nyújtás közben 
„linear encoder” szenzorral mér­
jük. A húzás által produkált maxi­
mális teljesítményt egy heve­
deres edzéseszköz (TRX) és egy,  
a fogásmagassággal egy vonal­
ban rögzített saroktámasz se­
gítségével vizsgáljuk. A két teszt 
alapján meghatározható a di­
namikus mozgásminta alapján  
a teljesítmény­egyensúly. 

VERTIKÁLIS UGRÓTESZT
Dinamikus súlypontsüllyesztésből 
történő felugrás egy és két lábról 
egyaránt, ahol mindkét esetben  
a felugrás során a négyfejű 
comb izom különböző típusú (ex­
centrikus, koncentrikus) mun­
kát végez. A Counter Movement 
Jump rendszeresen előfordu­
ló ugrásforma a sportmozgá­
sok közben, a vizsgálat erőplató 
használatával történik a talajra 
kifejtett erők (talajreakciós erők) 
vizsgálatával. A vertikális ug­
rótesztek kinetikai elemzését,  
az él­ és utánpótlássport terüle­

tén a teljesítménydiagnosztikai 
labor­, illetve pályamérések ka­
tegóriájába soroljuk. Az általános 
kondicionális képességekkel – 
mint alsó végtagi teljesítmény és 
robbanékonyság – összefüggés­
ben nyújtanak a gyakorlatban 
visszacsatolható információt. 

SZÍVFREKVENCIA-VARIABILITÁS 
VIZSGÁLAT (HRV)
Az emberi szív összehúzódásai 
között különböző hosszú ságú idő 
telik el, bizonyos változékony­
sággal, ebben pedig számos 
információ tükröződik az adott 
szervezetről. A variabilitás/vál­
tozékonyság megmutatja, hogy 
mennyire képes a szív követni  
a szervezet keringési  szükség­
leteit, minél nagyobb a vari­
abilitás, annál nagyobb a szív 
„rugalmassága”, pillanatnyi al­
kal maz kodóképessége. 

IZOKINETIKUS 
DINAMOMETRIA
Ez a vizsgálat izolált egyízületi 
mozgások izometriás és izokineti­
kus tesztelését, illetve fejlesztését 
teszi lehetővé. Több meghatáro­
zó ízület tesztelése (térd, váll) is 
lehetséges. Általános erőfelmé­
résre, valamint a rehabilitáció 
különböző szakaszainak nyomon 

követésére is alkalmas. Az ago­
nista, antagonista izomcsoportok 
erőarányából, illetve az aszim­
metria mértékéből megállapít­
ható a vizsgált személy sérülési 
rizikója. (A megállapítások utáni 
edzéstervezéssel csökkenthető  
a sérülés bekövetkezésének való­
színűsége.)
A mai csúcs dinamométerek 
lehetővé teszik vala mennyi  je­
lentősebb ízület tesztelését.  
Az alapkontrakciók vizsgálatán 
túl alkalmas a maximális erő és 
robbané konyság, az erő-sebes­
ség­teljesítmény összefüggés, 
továbbá a gazdaságos izommű­
ködés hátterében lévő elasztikus 
energia felhasználás minőségé­
nek mérésére is. Főként sérülé­
sek, műtétek utáni rehabili táció 
kont rollá lására és támogatására 
alkalmas. 

NORDBORD
A hamstring (térdhajlító) izom­
csoport maximális excentrikus 
erejének vizsgálata nordic­ham­
string gyakorlattal. Ezen vizsgá­
latból fény derül az oldalak kö­
zötti különbségekre, ami szintén 
információt ad a játékos sérülési 
rizikójáról.
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FELSŐ VÉGTAG IZOMETRIÁS  
BE- ÉS KIROTÁCÓ MÉRÉSE 
A vállízület be- és kirotációs erő­
feszítésben részt vevő izmok ere­
jének vizsgálata. Talajon történő 
vizsgálat, melynek során a Force­
Frame mérőeszközzel párhuza­
mosan fekve, 90 fokos könyök­
hajlítással kell bemelegítés után 
3-3 maximális erejű ki- és bero­
tációt végezni mindkét oldalon. 

LOKOMOTORIKUS GYORSASÁG
Az egyén helyváltoztató mozgás­
gyorsaságának mérése, mely 20 
méter egyenes vonalú sprint­
futás végrehajtásával mérhe­
tő. Rövidebb szakaszok (5, 10 m) 
részeredménye szintén mérésre 
kerül a teszt során.

AEROB ÁLLÓKÉPESSÉGI TESZTEK 
Yoyo, 30-15 intermittent fitness 
teszt, inga teszt.

IRÁNYVÁLTÁSI KÉPESSÉG
Az 5­10­5 teszt 2 db 180°­os for­
dulatot tartalmaz váltott lábbal. 
Ez egy irányváltási képességet 
mérő teszt, amelyet mind a két 
irányba kezdve végrehajt a játé­
kos. A két irány esetében az ol­
dalak közötti differencia a kulcs­
változó (az abszolút teljesítési idő 
mellett).

EGYEDI PROBLÉMAFELVETÉSRE 
EGYEDI MÉRÉSI METODIKA/MÓD-
SZERTAN KIALAKÍTÁSA
Sportágból adódó kérdések tu­
dományos igényű megválaszo­
lása egyedi metodikákkal, me­
lyek tervezése, kivitelezése közös 
gondolkodást igényel.

FUNKCIONÁLIS MOZGÁSMINTA 
SZŰRÉS (FMS)
A vizsgálat során a mozgató­
rendszerben (csontok, ízületek, 
inak, izmok, erők stb.) esetlege­
sen megjelenő gyenge láncsze­
mek kerülhetnek feltérképezésre. 
A funkcionális mozgásminta szű­
rés egyszerű feladatok többszöri 
ismétlését követően definiálja 
a mozgásmintában megjelenő 
gyenge láncszemeket, meghatá­
rozza az adott személy mobilitá­

sát, stabilitását a jobb­bal oldal 
szimmetriáját illetően. Az erőnléti 
edzések tervezése során figye­
lembevételre kerülnek az egyéni 
limitációk. 

BIOFEEDBACK STABILIZER 
Háton fekve, levegőbe derék­
szögben felhúzott lábakkal fekve 
a biofeedback stabilizer eszköz 
kerül a vizsgált személy ágyéki 
gerincszakasza alá, akinek fel­
váltva kell a sarkait a talajhoz 
érintenie úgy, hogy az eszköz, 
a nyomás jelzője minél kisebb 
inga dozást mutasson. A gyakor­
lat segít felmérni az egyén cent­
rális mély izomzatának az erejét 
és koordinációját.

KOMPLEX GERINCVIZSGÁLAT 
Testtartásvizsgálat – Végtaghossz 
– Gerinc manuális vizsgálata 

ADAMS-TESZT 
A gerincferdülés feltérképezé­
sére, annak esetleges mértéké­
nek beazonosítására szolgáló 
vizsgálat. Előrehajlás csípőszéles 
terpeszben, fejet erősen leszorít­
va, kezeket előreengedve kell a 
talajt minél jobban megközelíte­
ni. A vizsgáló személy hátulról és 
oldalról is figyeli a mozgást, és 
keresi az egyenetlenségeket a 
gerinc szakaszain. 

VÉGTAGHOSSZ 
Célja az alsó végtagi különbsé­
gek feltérképezése, a későbbi 
alsó végtagi sérü lések és esetle­
ges gerincdeformitások okainak 
feltárása. A végtagok, illetve 
a végtagrészek hossza elsősor­
ban a két oldal összehasonlí­
tásán és a funkció megítélésén 
alapul. A végtaghossz mérése 
mérőszalaggal történik, a jól ta­
pintható, kiemelkedő csontos 
pontok alapján. Az alsó végtag 
valódi hosszát a felső csípőtövis 
és a belboka távolsága adja. 

GERINC MANUÁLIS VIZSGÁLATA 
A gerincben előforduló szeg­
mentális (két csigolya közötti)  
blokkok és instabilitások feltér­
képezésére alkalmas vizsgálat. 

A szegmentális blokkok a szom­
szédos csigolyák megfelelő moz­
gását akadályozzák, ami más 
szegmensekre komoly terhet 
róva gyakran vezet fájdalomhoz. 
Szegmentális instabilitás esetén 
pedig bizonyos csigolyák közt  
a normálisnál nagyobb terje­
delmű mozgás jön létre, vagyis  
a problémás gerincszegmentum 
(szakasz) feszes, együttmozgó 
rendszere megbomlik, ami fájda­
lomhoz, zsibbadáshoz, hosszabb 
távon bénuláshoz vezethet. 

AGILITÁS /CODS VIZSGÁLAT
A vizsgálatot a SpeedCourt Sys­
tem segítségével végezzük.  
Az alapteszt esetén a kijelzőn fel­
villanó érintő felülethez kell futni 
a lehető legrövidebb idő alatt, 
azon kitámasztani, és a követ­
kező felvillanó érzékelőt elérni  
a lehető legrövidebb idő alatt. 
A SpeedCourt rendszer szoftve­
re szinte bármilyen SAQ ( speed, 
agility, quickness) teszt megter­
vezését és végrehajtását lehető­
vé teszi. Megvalósítható a gyors 
döntés­cselekvés hátterében lé­
vő kognitív funkciók fejlesztése, 
vizsgálata. Az eszköz kiemelten 
fontos területe lehetne a kog­
nitív fejlődésében visszamara­
dott gyermek játékosan történő 
komplex kognitív és szenzomoto­
ros fejlesztésének is.
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NEMZETI KÉZILABDA AKADÉMIA

SPORTCSARNOK ÉS DIAGNOSZTIKAI KÖZPONT
8630 Balatonboglár, Gaál Gaszton u. 58.

SZÁLLÁS- ÉS KISZOLGÁLÓ ÉPÜLETEK
8630 Balatonboglár, Kodály Z. u. 12­13.

e­mail: sales@neka.hu
www.neka.hu

www.facebook.com/nekahandball
instagram: neka_handball


