


A NEKA ELEN JAR
A SPORTTUDOMANYBAN

A Nemzeti Kézilabda Akadémia
megalakuldsa 6ta kiemelt fel-
adatdanak tekinti, hogy a kézilab-
dasportdg fejlesztési kézpontja
legyen, sporttudomdnyos szem-
|életével és innovativ gondolko-
dasaval élen jarjon a magyar
sport vildgaban.

Sok tekintetben egyedulallé az
az infrastruktara és mukodési
modell, amely eurbpai, sét vi-
I&gszinten is kiemelkedévé te-
szi az akadémidt. Szeretnénk
az akadémia kiemelt partnerei
szdmdra is elérhetévé tenni azt
a sporttudomdnyos hdtteret,
amellyel a fiatal magyar ké-
zilabddzéink mellett mér mas
sportdgak versenyzdit is tdmo-
gatni tudjuk.

A NEKA 2018 tavaszdn elkészult
rehabilitacids kézpontjaban
minden feltétel adott az egyé-
ni prevencios, rehabilitdcios és
erénléti edzések elvégzéséhez.
A legmodernebb diagnosztikai
és fejlesztd eszkozok (dllas- és
jaréselemzé futépad, dinamo-
méter, antigravitécidés  futd-
pad, pneumatikus eréfejlesztd

géppark, fizikoterapids beren-
dezések stb.) haszndlataval a
szakemberek rehabilitéciés és
preventiv munkdja eredményes,
célorientdlt fejlesztést tesz lehe-
tévé.

Szakembereink ezen tevékeny-
séguket az akadémia diagnosz-
tikai és fejleszté rendszerét fel-
haszndlva, kidolgozott szakmai
irGnyelvek, protokollok alapjén,
teammunkdban végzik. A csa-
patot orvosok, fizioterapeutdk,
gyoégytorndszok,  humdankine-
ziolbgusok, sportmasszérok,
erénléti edzék, mentdlhigiénés
szakember, egészséglgyi asz-
szisztens alkotjak.

A team objektiv vizsgdlatok
alapjén meghatdrozza az egyén
erésségeit és a statikai Idncban
megjelend gyenge l&dncszeme-
it, melyek figyelembevételével
biztositjia az egyénspecifikus
fejlesztést. A sérllés utdn ob-
jektiv adatok alapjan donti el
az adott sportold sportba vald
visszatérésének alkalmassagdt,
igy csokkentve a visszasérulések
esélyét.




REHABILITACIOS
ES FEJLESZTESI PROGRAMOK

A NEKA sporttudomdnyos és egészségugyi csoportja (orvosi rendelést és orvosdiagnosztikai vizsgala-
tokat nem végez) teljes kérd rehabilitacids és fejlesztési programokat és terdpidat kinal barmilyen tar-
to6- és mozgatoérendszerben fellépé probléma esetén, legyen strukturdlis vagy funkciondlis, akut vagy

krénikus, mutét elétti vagy utani allapot, csont-, izom-, in-, iztiletkarosodds, sérilés, huzédds, randulds,

ficam, torés, szakadds. A rehabilitaciés programok a

ran feltérképezziik az adott problémat.

janlatat egyéni konzultdcié elézi meg, mely so-

TERAPIAS KEZELESEK

Egyéni mozgdsterdpia: a vizsgd-
latok alapjéan az adott problémat
figyelembe véve egyéni mozgds-
program elkészitése, gyakorlatok
instrudlésa, levezetése, szikség
esetén betanitésa.

KINESIO-TAPE

Izmokra, izUletekre felhelyezhetd
lazitds és kisebb mértékl stabi-
lizalds.

DYNAMIC-TAPE

Izmokra és izlletekre felhelyez-
hetd, biomechanikai elvek alap-
jan erdteljesebb  stabilizaciot,
tehermentesitést tesz lehetévé, a
mozgds korlatozasa nélkul.

MEDICAL FLOSSING TERAPIA
lzmok, inak, fascia és na-
gyobb 6démdk kezelésére
szolgdlé technika. Akér iz-
mok bemelegitésére is al-
kalmazhaté. Fellazitja a ké-
tészbveteket és gyorsitja a
regenerdciot.

TRIGGERPONT-TERAPIA

Fajdalmas, Ggynevezett
tenderpontok kezelése. Tul-
terhelésbdl, nem megfeleld
funkciondlis izomhaszndlat-
b6l adédé pontok kilazitésa.

MULLIGAN MANUALTERAPIA
IzUleti blokkok kezelésére szolgdld
technika.

MCKENZIE-MODSZER
(EGY ALKALOM, 1 ORAS VIZSGALAT)
Mechanikai eredetl gerincprob-

I[émak, illetve gerincsérv kezelé-
sére alkalmas moédszer.

SCHROTH-TERAPIA (3DST)
A gerincferdilés specidlis kezelési
modszere, minimum 10 Cobb-fo-
kos gerincferdulés esetén.

LYMPHDRENAZS - MANUALIS, GEPI
Nyirokproblémak és 6démak ke-
zelésére szolgdald kezelés. El&szor
manudlis kezelés a nyirokutak
megnyitésdara, majd gépi kezelés
a jobb eredmény elérése érdeké-
ben.

DORN-TERAPIA

Fébb iztletek mechanikai prob-
Iémadinak kezelése, specidlis ge-
rinckezelési modszer.

LEZERTERAPIA
Gyulladdsok és lokdlis fajdalmak
kezelése.

GAME READY
Akut sérulések esetén jol alkal-
mazhatdé modszer. Lokdlis hutést
végez, mely a fajdalomcsillapi-
tasban fontos.

LOKESHULLAM-TERAPIA

Erésen megfeszult, kontraktlrés
és letapadt izmok, lagyrészek ke-
zelésére szolgdlé technika. (Fella-
zZitja a koétészéveteket, fajdalmat
csillapit.)

HUR GEPEKKEL VALO

EROSITO EDZESEK

Pneumatikus ellendllast biztositd
gépek haszndlata, egyéni edzés-
tervvel.

RECOVERY ROOM

A Diagnosztikai kézpontban ki-
alakitésra kerult egy recovery
room (regeneréciés helyiség),
ahol 20 db Normatec eszkdz se-
gitségével egy teljes csapat ese-
tén optimalizalhatjuk a regene-
récios folyamatokat.

MASSZAZS

Az ajénlati csomag 6sz-
szedllitdsandl elsédleges
szempontunk volt egy olyan
atfogdé, mindenre kiterjedd
vizsgdlati portféli6 megal-
kotdsa, mely segitségé-
vel teljes képet kaphatunk
az egyén jelenlegi fizi-
kai és élettani dllapotérdl.
A felmérések elvégzését ko-
vetden az eredmények kiértékelés-
re kertinek, majd egy komplex, sze-
mélyre szabott kezelési, fejlesztési
tervet készitink. A szakembereink
altal meghatdrozott mozgdstera-
pia idépont-egyeztetést kovetd-
en személyesen Balatonbogléron
torténik, igény esetén 10 alkalmas
egyéni kezelés is igénybe vehetd.



VIZSGALATOK,
MERESEK

ALLAS- ES JARASVIZSGALAT
(TALPNYOMAS-STABILOMETRIA)
Allasvizsgalat

A vizsgdlat ideje alatt térekedni
kell az egyenes ,alapdllés” test-
helyzetének mozdulatian meg-
tartésdra. A szenzor dltal négy-
zetmilliméterenként  regisztralt
nyomasérték alapjén kirajzolédik
a test sulya dltal a talpon keresz-
tdl a talajra haté nyomastérkép.
A kapott képbél meghatarozha-
t6 a hosszanti és keresztbolto-
zat-stllyedés, amely a legtébb
sportég esetén rizikbtényezéként
értelmezhetd.

A vizsgdlat alapjan szdzalékosan
megkapjuk a két oldal kdzotti te-
hereloszlést is, amely szimmetriat
és aszimmetriat jelezhet. A stabi-
lometriai mérések sordn leheté-
séguink van mérni a test nyomas-
kézéppontjanak elére-, hatra- és
oldalirényd elmozdulésat, a nyo-
mdéskdzéppont dltal megtett Gt
hosszdt, illetve megkapjuk a sta-
bilogramm teruletét, tehdt a test
stabilitésat tudjuk meghatdrozni
az eljarassal.

A stabilometriai mérések sordn
az emberi test sdlypontj@nak
mechanikai véltozésa (oszcillaci-

6ja), tehat az allds stabilitdsa ke-
ral felmérésre. A stabilitds fenn-
tartdsdhoz folyamatos érzékelés
és izomkontroll szikséges (szen-
zomotoros muksédés), amellyel
folyamatosan kontrolléljuk a té-
megkdzéppont helyzetét. A vizs-
gdlat sordn meghatdrozhatdé a
test stabilitdsa, amely kuléndsen
fontos a sportmozgdésok esetén.

Jarasvizsgdlat

A vizsgdlat a futészalag ergomé-
terbe épitett talpnyomdasmeéré
platformmal térténik. Az eszkdz
képes a talajreakcio-erék vizs-
gdlatdra, kulénbdzé elére meg-
hatdrozott sebességeken tobb
szbz, tobb ezer l|épés mérése
térténik, és igy a tényleges kine-
matika (mozgdstan: a fizika azon
részterllete, amelynek feladata
a mozgdsok leirésa) és kinetika
(az erék és a hatasukra létrejové
mozgdsok kapcsolatat, térvény-
szerlségeit vizsgdld tudomany-
tertlet) kerul feltérképezésre,
amely alapjan meghatdrozhatd
a megjelené szimmetria vagy
aszimmetria, akér |épéshossz,
akar eréhatdsok tekintetében.

TESTOSSZETETEL-MERES

A testdsszetétel-mérés célja a
testosszetételi arany feltérképe-
zése. A kllonbodzd testdsszetételi
frakciok (izom, csont, zsir, vizte-
rek) meghatdarozasa. Ami alapja
lehet a dietetikai kontroll mellett
tervezett étrendnek, illetve nyo-
mon koévethetd a modositott ét-
rend testdsszetételre gyakorolt
hatdsa.

VALLOV VIZSGALATA

Csontos alatémasztas (nydjtott
kar) és izomkontrollal (izmok fe-
szllése és kontrollalédsa mellett)
térténd vizsgdlat nyomdasmérd
muszeren torténik, mely sordn
a szabdlyos fekvétdmasz hely-
zetet kell felvenni (nyGjtott kar-
ral), majd szabdlyos hajlitott
kara fekvétdmasz helyzetet kell
megtartani. A két oldal kézotti te-
hereloszlés alapjan kimutathatd
a felsé végtagi szimmetria vagy
aszimmetria.






VIZSGALATOK,

MERESEK

HOZAS-TOLAS EGYENSULY

A vizsgdlat sordn a felsé vég-
tagi hazds és tolds mozdulatok
kinetikai ladncaiban leadott tel-
jesitményt mutatjuk ki. A tolas
altal produkdalt maximdlis telje-
sitményt fekvétdmasz helyzet-
ben, karhajlitds-nydjtas kdzben
Jinear encoder” szenzorral mér-
juk. A htzés dltal produkalt maxi-
mdlis teljesitményt egy heve-
deres edzéseszkéz (TRX) és egy,
a fogdsmagassaggal egy vonal-
ban régzitett saroktdmasz se-
gitségével vizsgdljuk. A két teszt
alapjén meghatdrozhaté a di-
namikus mozgdsminta alapjan
a teljesitmény-egyensuly.

VERTIKALIS UGROTESZT

Dinamikus sulypontsullyesztésbdl
térténd felugrds egy és két 1abrol
egyardnt, ahol mindkét esetben
a felugrads sor@n a négyfejl
combizom kulénb6z8 tipusd (ex-
centrikus, koncentrikus) mun-
kat végez. A Counter Movement
Jump rendszeresen eléfordu-
16 ugrasforma a sportmozgd-
sok kézben, a vizsgdlat eréplatd
haszndlatéval térténik a talajra
kifejtett erék (talajreakcios erék)
vizsgalatéval. A vertikdlis ug-
rotesztek  kinetikai  elemzését,
az él- és utanpotldssport tertle-

tén a teljesitménydiagnosztikai
labor-, illetve palyamérések ka-
kondiciondlis képességekkel -
mint alsé végtagi teljesitmény és
robbanékonysdag - ésszefliggés-
ben nyUGjtanak a gyakorlatban
visszacsatolhaté informéciot.

SZIVFREKVENCIA-VARIABILITAS
VIZSGALAT (HRV)

Az emberi sziv 8sszehlzéddsai
kozott kaldnboézé hosszUsagu idd
telik el, bizonyos vdltozékony-
sdggal, ebben pedig szdmos
informacié tukrézédik az adott
szervezetrdl. A variabilitds/val-
tozékonység megmutatja, hogy
mennyire képes a sziv kdévetni
a szervezet keringési szUkség-
leteit, minél nagyobb a vari-
abilitds, anndl nagyobb a sziv
sugalmassaga’, pillanatnyi al-
kalmazkodoképessége.

IZOKINETIKUS

DINAMOMETRIA

Ez a vizsgdlat izoldlt egyizuleti
mozgd&sok izometrids és izokineti-
kus tesztelését, illetve fejlesztését
teszi lehetévé. Tébb meghatdaro-
76 fzllet tesztelése (térd, vall) is
lehetséges. Altaldnos eréfelmé-
résre, valamint a rehabilitdcié
kalénbdzé szakaszainak nyomon

kovetésére is alkalmas. Az ago-
nista, antagonista izomcsoportok
eréaranydbdl, illetve az aszim-
metria  mértékébdl megdllapit-
haté a vizsgdlt személy sérdlési
rizikoja. (A megdllapitésok utani

edzéstervezéssel csdkkenthetd
a sérulés bekovetkezésének valo-
szinlisége.)

A mai cstcs dinamométerek
lehetdévé teszik valamennyi je-
lentésebb  izllet  tesztelését.
Az alapkontrakcidk vizsgdlatén
tal alkalmas a maximdlis eré és
robbanékonysdg, az erd-sebes-
ség-teljesitmény  6sszefliggés,
tovabbd a gazdasdgos izommu-
kédés hatterében 1évé elasztikus
energiafelhaszndlds mindségé-
nek mérésére is. Féként sérulé-
sek, muUtétek utdani rehabilitdcid
kontrollaldsara és tdmogatdsara
alkalmas.

NORDBORD

A hamstring (térdhaijlité) izom-
csoport maximdlis excentrikus
erejének vizsgdlata nordic-ham-
string gyakorlattal. Ezen vizsga-
latbdl fény dertl az oldalak koé-
z6tti ktlonbségekre, ami szintén
informdciét ad a jatékos sérulési
rizikéjarol.



FELSO VEGTAG IZOMETRIAS

BE- ES KIROTACO MERESE

A vdlliztlet be- és kirotacios eré-
feszitésben részt vevé izmok ere-
jének vizsgdlata. Talajon térténd
vizsgdlat, melynek sordn a Force-
Frame mérdeszkdzzel pdrhuza-
mosan fekve, 90 fokos kényok-
hajlitéssal kell bemelegités utan
3-3 maximadlis ereju ki- és bero-
taciot végezni mindkét oldalon.

LOKOMOTORIKUS GYORSASAG
Az egyén helyvdltoztaté mozgds-
gyorsasagdnak mérése, mely 20
méter egyenes vonall sprint-
futds végrehajtésdval mérhe-
t6. Révidebb szakaszok (5, 10 m)
részeredménye szintén mérésre
kerul a teszt sordn.

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

IRANYVALTASI KEPESSEG

Az 5-10-5 teszt 2 db 180°-0s for-
dulatot tartalmaz vdltott labbal.
Ez egy iranyvaltasi képességet
meéré teszt, amelyet mind a két
irdnyba kezdve végrehajt a jaté-
kos. A két irany esetében az ol-
dalak kézétti differencia a kulcs-
véltozé (az abszollt teljesitési idd
mellett).

EGYEDI PROBLEMAFELVETESRE
EGYEDI MERESI METODIKA/MOD-
SZERTAN KIALAKITASA
Sportagbdél adoédoé kérdések tu-
domadnyos igényl megvalaszo-
lGsa egyedi metodikakkal, me-
lyek tervezése, kivitelezése kdzds
gondolkodast igényel.
FUNKCIONALIS MOZGASMINTA
sZURES (FMS)

A vizsgdlat sordn a mozgato-
rendszerben (csontok, izuletek,
inak, izmok, erék stb.) esetlege-
sen megjelené gyenge lancsze-
mek kerulhetnek feltérképezésre.
A funkciondlis mozgéasminta szu-
rés egyszer( feladatok tobbszori
ismétlését kovetéen definidlja
a mozgdsmintdban megjelend
gyenge lancszemeket, meghata-
rozza az adott személy mobilita-

sat, stabilitésat a jobb-bal oldal
szimmetrigjat illetéen. Az erdénléti
edzések tervezése sordn figye-
lembevételre kertinek az egyéni
limit&ciok.

BIOFEEDBACK STABILIZER

Haton fekve, levegébe derék-
szégben felhlzott Iabakkal fekve
a biofeedback stabilizer eszkéz
kertl a vizsgalt személy agyéki
gerincszakasza ald, akinek fel-
valtva kell a sarkait a talajhoz
érintenie Ggy, hogy az eszkoz,
a nyomds jelzéje minél kisebb
ingadozést mutasson. A gyakor-
lat segit felmérni az egyén cent-
ralis mélyizomzatdnak az erejét

KOMPLEX GERINCVIZSGALAT
Testtartsvizsgdlat — Végtaghossz
- Gerinc manudlis vizsgdlata

ADAMS-TESZT

A gerincferdilés feltérképezé-
sére, annak esetleges mértéké-
nek beazonositdsara szolgdld
vizsgdlat. Elérehajlés csipdszéles
terpeszben, fejet erésen leszorit-
va, kezeket eléreengedve kell a
talajt minél jobban megkdzelite-
ni. A vizsgalé személy hatulrél és
oldalrdl is figyeli a mozgdst, és
keresi az egyenetlenségeket a
gerinc szakaszain.

VEGTAGHOSSZ

Célja az alsé végtagi kulénbsé-
gek feltérképezése, a késébbi
alsé végtagi sérulések és esetle-
ges gerincdeformitdsok okainak
feltaré@sa. A végtagok, illetve

a végtagrészek hossza elsésor-
ban a két oldal &sszehasonli-
tasén és a funkcidé megitélésén
alapul. A végtaghossz mérése
mérdészalaggal térténik, a jol ta-
pinthatd, kiemelkedd csontos
pontok alapjén. Az als6é végtag
valédi hosszat a felsé csipdtodvis
és a belboka tavolsaga adja.

GERINC MANUALIS VIZSGALATA
A gerincben eléforduld szeg-
mentdlis (két csigolya kdzétti)
blokkok és instabilitdsok feltér-
képezésére alkalmas vizsgdlat.

A szegmentdlis blokkok a szom-
szédos csigolyak megfelel6 moz-
gésat akaddlyozzak, ami mas
szegmensekre  komoly terhet
rova gyakran vezet fadjdalomhoz.
Szegmentdlis instabilités esetén
pedig bizonyos csigolydk kozt
a normdlisndl nagyobb terje-
delmd mozgds j6n létre, vagyis
a problémds gerincszegmentum
(szakasz) feszes, egylttmozgd
rendszere megbomlik, ami fajda-
lomhoz, zsibbaddshoz, hosszabb
tavon bénuldshoz vezethet.

AGILITAS [CODS VIZSGALAT

A vizsgdlatot a SpeedCourt Sys-
tem  segitségével  végezzik.
Az alapteszt esetén a kijelzén fel-
villand érintd felulethez kell futni
a lehetd legrévidebb idd alatt,
azon kitmasztani, és a koévet-
kezé felvilland érzékel6ét elérni
a lehetd legrévidebb idé alatt.
A SpeedCourt rendszer szoftve-
re szinte barmilyen SAQ (speed,
agility, quickness) teszt megter-
vezését és végrehajtasat leheté-
vé teszi. Megvaldsithatdé a gyors
dontés-cselekvés hatterében lé-
v6é kognitiv funkciok fejlesztése,
vizsgdlata. Az eszkdz kiemelten
fontos terllete lehetne a kog-
nitiv  fejlédésében visszamara-
dott gyermek jatékosan térténd
komplex kognitiv és szenzomoto-
ros fejlesztésének is.




NEMZETI KEZILABDA AKADEMIA

SPORTCSARNOK ES DIAGNOSZTIKAI KOZPONT
8630 Balatonboglar, Gadl Gaszton u. 58.

SZALLAS- ES KISZOLGALO EPULETEK
8630 Balatonbogldr, Koddaly Z. u. 12-13.

e-mail: sales@neka.hu
www.neka.hu
www.facebook.com/nekahandball
instagram: neka_handball
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