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Absztrakt

Kutatdsunkban az aszimmetridk kikiiszobolésével foglalkoztunk a gyors erdkifejtés tiikré-
ben, I. osztdlyu serdiil6kori kézilabddz6 ldnyokndl. 13 személy vett részt a vizsgdlatunkban,
akiknek felmértiik a térdhajlitd, térdfeszits, valamint a torzs rotdciés izmainak az erékifej-
tését. A felmérés utdn a jobb és bal végtag, valamint a jobb és bal oldal 10% folotti eltérése
esetében differencidlt munkdt ircunk eld, amit heti két alkalommal a kondiciondls edzés
keretein beliil a linyok végrehajtottak. A torzsrotdcid, valamint a térdfeszité felmérése
esetében nem, mig a térdhajlitd esetében szignifikdns kiilonbség jelentkezett a jobb és bal
1éb kozote. Ezenkiviil még kétszer méreiik fel a kézilabddzokat, és az aktudlis felmérés
alapjdn alakitottuk a differencidldst. Mind a hdrom izomcsoport esetében fokozatosan
csokkent az aszimmetria felmérésrl felmérésre, de a térdhajlit6 esetében végig szignifikins

kiilonbség mutatkozott a két végtag kozott.

Kulcsszavak: aszimmetria, sportold lanyok, fejlesztés

Abstract
In our research, we dealt with the elimination of asymmetries in the rapid force exertion.
13 people participated in our study among first-class adolescent handball girls, and we

assessed the force of the knee flexors, knee extensors, and trunk rotation muscles. After
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the survey, in the case of a deviation of more than 10% between the right and left limb
and the right and left side, we performed differentiated work, which the girls performed
twice a week as part of the conditioning training. In the case of trunk rotation and knee
extensor assessment, there was no difference, while in the case of knee flexor, a significant
difference appeared between the right and left leg. Apart from this, we assessed the handball
players twice more and created the differentiation of the training based on the current
survey. In the case of all three muscle groups, the asymmetry gradually decreased from
assessment to assessment, but in the case of the knee flexors, a significant difference was

shown between the two limbs throughout

Keywords: asymmetry, female athletes, development

Bevezetés

A kézilabddzas a 20. szdzad egyik legdinamikusabban fejl6dd sportdga. Az 1900-as évek
elején torténd megjelenésétdl napjainkig 6ridsi utat tett meg szimos szempont tekinte-
tében. Eurépdban ma mdr az egyik legnézettebb sportdg, amely az intenzitdsinak és az
abbdl fakadé ldtvanynak kdszonheti népszertiségét. Az eurdpai orszdgok magasan uraltdk
és uraljak a nemzetkozi megmérettetéseket. Az 1900-as évek elsd harmaddtdl rendezett
nemzetkozi torndkon (olimpia, vildgbajnoksdg) eddig mindegyik alkalommal eurépai
csapat diadalmaskodott tgy néi, mint férfi vonalon egyardnt. Magyarorszdg a vildg elitjébe
tartozik vdlogatott és klubszinten is kisebb nagyobb megszakitisokkal az elsé idéktdl
kezd8d8en. A kézilabda dinamikdja, litvinyossdga, intenzitdsa mogott nagy mennyiségi
sportszakmai munka 4ll. Tobb osszetevének kell tokéletesen miikddnie ahhoz, hogy egy
kisiskolds, ifjusdgi vagy felndtt csapat magas szinten tudjon teljesiteni a korosztily vagy
csapat elvdrdsaihoz mérten. A kézilabddzds mdr egészen a legfiatalabb korosztélyoktol
komoly fizikai terhelést jelent az azt jatszdk részére, ezért a komoly technikai és taktikai
felkészités mellett a kondiciondlis felkészitésnek, valamint a komolyan megtervezett pre-
vencionak is 6ridsi szerepe van.

A kézilabddzds aszimmetrikus, domindnsan fél oldallal végzett sportdg, az azt (iz8k
nagyon kis szdzaléka tud mindkét kézzel azonos szinten teljesiteni. A folyamatos unilaterdlis
terhelés, a tobb tizezer felugrds és 16vés, dltaldban mindig ugyan azzal a libbal és karral,
kozép- és hosszi tdvon a test izomfelépitését tekintve aszimmetridt okoz tobb izomcesoport
tekintetében is. Ezekbél fakadéan jobb esetben kisebb, de akdr komolyabb sériilések, orto-
pédiai elvaltozdsok és deformitdsok is keletkezhetnek, amelyek megnehezithetik, rosszabb

esetben ellehetetlenithetik a sportolék tovébbi pélyafutdsat.
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Az utébbi években egyre fontosabb szerepet kap a prevencié az élsportban, legyen
sz6 felndtt szintd vagy utdnpdtldskort csapatokrél, versenyzdékrél. A prevencié vagy mds
széval megel6zés nagyon sokat hozz4 tud adni a teljesitményhez, ugyanis egy-egy komo-
lyabb sériilés hetekre, hénapokra ledonthet egy jdtékost a 1abdrdl, ami a fizikai sériilésen
kiviil komoly lelki megterheléssel jdr, és ami a csapat szimdra negativ hatdssal lehet az
osszteljesitményre. Kutatdsunk célja, hogy felmérjiik serdiil6kori lednyokat a térdhajlitd,
térdfeszitd, valamint a torzs rotdcids gyors erékifejtésének szempontjabdl, és az eredmények
alapjdn képet kapjunk az aszimmetridk mértékérdl, a jobb és bal alsé végtag gyorserejének
a kiilonbségeirdl. Feltérképezziik a kiilonbséget a torzs roticidjdnak jobb és bal oldalra
torténd gyors erdkifejtésénél.

A motorikus képességek olyan fizikélis vagy testi tulajdonsdgegyiittesek, melyek
egy adott célra orientdlt mozgdsos cselekvés végrehajtdsinak feltételei (Bompa, Haff,
2009). Ezek a tulajdonsdgok, képességek szorosan dsszefliggnek egymdssal, és valdjdban
a teljes emberi személyiség alkotérészeiként foghatdk fel (Dubecz, 2009). A kondicio-
ndlis képességek a legpontosabban mérhetd és leggyakrabban mért képességek, ezek
ugyanis kivdléan jellemzik a szervezet aktudlis teljesitéképességét vagy az abban lezajlé
adaptdcios jelenségeket (Meszler és mtsai., 2015). A kézilabddzds korunk egyik legnép-
szerlibb, legélvezetesebb sportdga. Emberek milliéi jdtsszdk szerte a viligon, bolcsgjétdl,
Eurépétdl kezdve Afrikdn keresztiil Azsidig és Amerikdig (Fekete, 2010; Kolodziej, 2013).
Napjaink kézilabddzdsa nemcsak hazdnkban, de egész Eurépdban az egyik legnépszertibb
és legdinamikusabb csapatsportdg (Horvdth és mtsai., 2004). A gyorsasdgdbdl fakadéan
a sportol6k folyamatosan gyors és nagy erékifejtéseket adnak le, egy 50-60 perces
mérkdzésen akdr 30-50 percen keresztiil, amelyhez a gyorsasdgi er6n kiviil komoly 4l16-
képességi, valamint er8-4lléképességi szintre is sziikségiik van (Kvorning és mtsai., 2017).
A gyorserd az izomrendszernek az a képessége, hogy viszonylag nagy erékifejeéssel hoz
létre egy vagy tobb igen gyors izom-8sszehtzddst, elsdsorban anaerob energianyerési
tartomdnyban az erémaximum 70-80 szdzalékaval (Dubecz, 2009; Bartha, 2012; Balyi és
misai., 2013). A serdiilékori kézilabddzé lanyok esetében kiemelt szerepet kap a gyorserd
fejlesztése a sportdg mozgdsanyagdval, a kondiciondlis képességfejlesztd edzések keretein
beliil alkalmazhaté szerekkel, eszkozokkel.

A folyamatosan fokozott fizikai teljesitménynek kitett jatékosok korében megnétt a
széma a nem kontakt médon létrejovd sériiléseknek (EHF, 2011). Emiatt megemelke-
dett a fontossdga a folyamatos, strukturédlt és hatékony sportdg-, illetve pozicidspecifikus
eldsziiréseknek, a prevencidnak, a rehabilitdcidnak, valamint a teljesitménytesztekkel mért
motoros képességeknek. A futdsok tobb irdnyba is torténhetnek: elére, oldalra, hitra. Az
ugrdsok torténhetnek, felfele, rézsttosan, egy lébrol vagy két 1dbrél. Dobds végrehajthatd
felugrasbol, talajrdl helybdl és talajrdl futdsbdl (Wagner és mtsai., 2011).
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A kézilabddzdk a felugrdsos 1ovéseik 2/3-4t egyldbas elrugaszkoddsbdl végzik, amely a
felkészitd szakaszban a lendit8ldb térdének fel- és oldalra huzdsdval jir egy idében, ehhez
csatlakozik a torzsforditds a lov4 kar irdnydba dgy, hogy a lenditd kar vdlla a dobds ira-
nydba mutat, valamint a 16v6 kar hdtra és felfele torténd lenditése, a csuklé kiforditdsa.
A dobémozdulatot a felugrds legmagasabb pontjin, a dobdkézzel azonos 1db hdtra-lefelé
irdnyulé rigé mozdulata inditja meg, mely beforditja a csipdt a dobdsirdnyba, kialakitva
az ivhelyzetet. Az eléremozgd csipé magdval rintja a vallat, melyet a konyok, majd a csuklé
és végiil az ujjak egymds utdni ostorcsapdsszer(i mozdulata kovet (Marczinka, 2014). Az
elébb leirt mozgdsvégrehajtds kovetkeztében az elugré ldb térdfeszitd izma, a lenditd 1db
csipShajlité és térdhajlité izma, valamint a torzsrotdtorok és ferde hasizmok terhelése a
kiemelkedd (jobbkezes sportolé esetében a balra forditds és ennek kovetkeztében a bal
oldali t6rzsizmok terhelése a hangsilyosabb). A testben és a terhelésben levé aszimmetridk
az elébb emlitett unilaterdlis mozgdsvégrehajtisban taldlhaték meg, ami a nagyszdmu

repetdldsibdl ad6dik.

Anyag és médszer

Minta
Vizsgdlatunkban 13 serdiilékort (14-15 éves) ldny vett részt, akik a Magyar Kézilabda

Szovetség dltal szervezett Ledny Serdilld 1. osztdlyban szerepelnek.

Adatfelvétel

Vizsgélati eszkozok

Vizsgélatunkban a felméréshez és teljesitmény fejlesztéséhez a KEISER termékesaldd Triple
Trainer, Leg Curl Air 300 és a Leg Press Air 250 gépeket vettiik igénybe. A gépek ren-
delkeznek egy digitélis kijelzével, amelyen nyomon kévethetjiik a pillanatnyi mechanikai

teljesitményt wattban kifejezve.

Robbanékony erd felmérése
A ldnyok elsd felmérése harom Keiser gépen tortént. A gyakorlatok teljesitményét felmértitk
jobb és bal lébbal, valamint jobb és bal oldalra forditdssal. A gyakorlatok a kévetkezdk
voltak: ldbtolds, térdhajlitds, torzsforditds oldalra.

A felmérésnél a gyakorlatok esetében az ellendlldst a kutatdst megel6z8 6 ismétléses

tesztek eredményei alapjén dllapitottuk meg.



Aszimmetridk felmérése és kikiiszobilése serdiildkori kézilabddzd lanyokndl 11

A térdfeszitd felméréséhez a Leg Press Air 250 gépen 50 kilogrammort, a térdhajlit6
felméréséhez a Leg Curl Air 300 gépen 10 kilogrammot, végiil a torzs rotcids erejének
felméréséhez a Triple Traineren 10 kilogrammot hatdroztunk meg.

A lanyoknak addig kellett végezniiik a gyakorlatokat, ameddig folyamatosan novekedett
vagy tartani tudtdk a leadott teljesitményrt, ez a lejegyzettek alapjdn maximum 11 ismétlés
volt. A leger8sebb ismétlés wattban kifejezett leadott teljesitménye keriilt feljegyzésre
és szamitott a kiindulépontnak. A 3 préba kozott elegendd pihendt kaptak a ldnyok a
regeneraléddsra.

A felmérés utdn kiszdmitottuk a jobb és bal oldal kozotti eltéréseket.

Shirley Sahrmann (2001) gyégytorndsz, rehabiliticiés szakember kutatdsai alapjin
10%-os izomméret-differencia esetén mér beavatkozdsra van sziikség gy sportol, mint
dtlagember szempontjdbdl.

Az elsé felmérés utdn a 10%-os eltéréssel rendelkezd vizsgélati személyeknek a kon-
diciondlé edzés keretein beliil (heti két alkalom), az alap feladatokon kiviil, differencidle
munka volt el8irva. A kondiciondlé edzések az esetek 100%-dban kéredzés formdjaban
zajlottak, a térdfeszitd, térdhajlit6 izmok, valamint a térzsrotdtorok minden edzés alkal-
madval terhelésnek voltak kitéve mindenki szdimdra, igy nem okozott szervezési gondot a
differencidlds beiktatdsa a rdszoruldk részére.

A miésodik felmérés utdn levontuk a kovetkeztetést, majd a mdsodik ciklusban a
differencidldst a madsodik felmérés eredményei alapjn éllitoctuk be.

A differencidldst +50% munkdval hatdroztuk meg a gyengébb végtag vagy gyengébb

oldal esetében tigy, hogy az még a gyorserd fejlesztésének keretein beliil térténjen.

Adatfeldolgozds

Vizsgdlatom sordn a kapott eredmények statisztikai feldolgozdsihoz az SPSS 22.0 sta-
tisztikai programot haszndltam. A minta jellemzéséhez, az dtlag- és szérdseredmények
bemutatdsihoz leiré statisztikdt, a csoportok kézotti kiilonbségek feltdrdsihoz kétmintds
T-prébit, a gyakorlatokon beliili felmérések kozotti valtozdsok detektdldsdhoz ANOVA-t
alkalmaztunk. A szignifikanciaszintet p < 0,05 értékben hatdroztuk meg,.

Eredmények

A térdfesziték gyorserejének aszimmetridja
Az elsé felmérés utdn 4 vizsgilati személy esetében volt 10% folocti eltérés, a masodik
felmérés alkalméval 2, mig a harmadik felmérés esetében csupdn egy vizsgilati személy

esetében.
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Az eredményeink kimutattdk, hogy egyik felmérés esetében sincs szignifikdns kiilsnbség
ajobb és bal térdfeszitd gyorsereje kozott. Az adatok alapjdn azt taldleuk, hogy felmérésrl
felmérésre folyamatosan csokken az eltérés a két 1db kozott, de ez csak tendencia szintjén

figyelheté meg (1. dbra).

Libtols Jobb | 13 | 574.85 | 56.884 485 | 652

Els felmérés Libtolas Bal [ 13 | 610.00 | 81.338 491 | 732 | 021
Total 26 | 59242 | 71.064 485 | 732
Librols Jobb | 12 | 646.17 | 80.381 532 | 769

Misodik felmérés | 1 4 o1ssBal | 12 | 654.75 | 64.024 se2 | 772 | 077
Total 24 650.46 71.202 532 772
Libolds Jobb | 13 | 665.46 | 69.251 578 | 790

Harmadik felmérés |y o 1iopal [ 13 | 67154 | 70.304 s74 | 792 | 082
Total 26 | 66850 | 68.440 574 | 792

1. tdbldzat: Jobb és bal térdfeszitd erejének kiildnbsége

A térdhajliték gyorserejének aszimmetridja

A térdhajliték aszimmetridjit felmérve sziilettek a legnagyobb eltérések, az elsd felmérés
alkalmdval dtlagban 31,4%, a mdsodik alkalmdval 26,6%, a harmadik alkalmaval 27,7%
volt az eltérés. Mindhdrom felmérésnél, mindegyik vizsgalati személy a jobb ldb térdhajli-
tdjdval adott le jelentdsen nagyobb teljesitményt. Mind a hdrom felmérésnél szignifikdns
kiilonbség van a jobb és a bal ldbbal leadott teljesitmények kozott.
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Labhajlités 1 15 | 26515 | 32.840 206 | 331
Jobb
Elsd felmérés | 1 gphajlicas Bal | 13 | 184.46 | 24.899 143|224 | 00007
Total 26 | 224.81 | 50.082 143 | 331
Lébhajlicds 12 | 31558 | 20113 283 | 362
Jobb
Misodik .
felmérés Lébhajlitas Bal | 12 | 232.17 | 21.527 197 | 263 | 0:000
Total 24 | 27388 | 49.419 197 | 362
Labhajlicds 13 | 33469 | 36707 276 | 392
Jobb
Harmadik .
felmérés Lébhajlitas Bal | 13 | 240.69 | 22.958 203 |[273 [ 0.000
Total 26 | 287.69 | 56543 203 | 392

2. tdbldzat: Jobb és bal térdhajlité erejének kiilonbsége

A torzs rotdciés gyorserejének aszimmetridja és kikiiszobolése

A t6rzs rotdcids izmainak erejét felmérve megfigyelhetd, hogy az elsé felmérés alkalmadval
két esetben, a mésodik és harmadik felmérés alkalmdval 1-1 esetben jelenik meg 10% feletti
eltérés a vizsgdlati alanyokndl. Az adatok feldolgozdsa utdn nem taldltunk szignifikdns
kiilonbséget a jobb és bal oldalra torténd forditds kozott. Jelen esetben szintén az aszim-

metridk mértékének a csokkenését taldleuk, de szintén csak tendencia szintjén.
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Torzsforditds 13 | 42705 | 42.700 370 | 505
jobbra
Elsé felméres | L oresforditds 13 | 39808 | 53598 329 |474 |03
balra
Total 26 | 412.62 | 49.739 329 | 505
Torasfordicds 12 |ss717 | ss476 72 | 639
jobbra
Miésodik Torzsforditds 12 |se725 | 63.040 446 |61 | o6s
felmérés balra
Total 24 |56221 | 58301 446 | 661
Térzsfordirds 10 | 63440 | 79.971 485 | 762
jobbra
Harmadik Torzsforditds 10 | 642.80 | 69.376 533 | 776 | 0.80
felmérés balra
Total 20 | 63860 | 72992 485 | 776

3. tabldzat: Jobb és bal torzsrotdtor izmok erejének kiilonbsége

Megbeszélés

A sériilések megel8zésének elsd 1épése a fizikai sztir6vizsgdlatok alkalmazdsa. Nemzetkozileg
is validdlt és komplex vizsgdlati médszer a Functional Movement Screen (FMY), illetve
a rendszerhez kapcsolédd Y Balance Test (YBT). Az FMS hét kiilonboz8 funkciondlis
gyakorlatdnak elvégzésével meghatdrozhaté a sportolé izomzatdnak ereje, hajlékonységa,
az {ziileti mozgdstartomdny, a mobilitdsi és stabilitdsi képesség, a koordindcié. Emellett
definidlja a mozgdsmintdban az egyéni mozgdslimitdciét és funkciondlis aszimmetridt,
amely az egyik legnagyobb rizikéfaktorral rendelkezd teriilet a nem kontake sériilések
tekintetében (Cook és mtsai., 20006).

Gray Cook fizioterapeuta megallapitotta, hogy minden iziiletnek vagy iziiletsornak
van egy {6 funkcidja, és ki van téve egy bizonyos, elére lithat6 szinti mikodési zavarnak,
emiatt minden {ziiletnek kiilonb6z8 edzésigénye van. A torzserd megteremtése elsédleges
szempont a sériilésmegel6zés szempontjdbél, hiszen a kézilabddzénak a torzse dllandé
rotdciénak van kitéve a folyamatos titkdzés és a kiilonféle gyors s olykor elére nem kalkuldl
irdnyvéltdsok miatt. Az egymdsra épiil§ gyakorlatok azt a célt hivatottak szolgilni, hogy az

ilyen el8re nem virt eseményekre legyen vilasza, municiéja a torzsnek. Ma mdr lényeges



Aszimmetridk felmérése és kikiiszobilése serdiildkori kézilabddzd lanyokndl 15

szempont a bemelegités kapcsdn a sériilésveszély minimalizdldsa, illetve ezzel egy idében
a szervezet kdrosoddsdnak elkeriilése és a hatékonyabb edzés elésegitése (Verstegen, 2005).

Egy mérkézés sordn a dobdsok 73-75%-a felugrasbdl torténik, ezt koveti a talajrol
futdsbdl végrehajrott 16vés (14-18%), majd végiil a talajrél torténd 16vés (7-10%), ami az
esetek tobbségében biintetédobds és kis szimban szabaddobds (Wagner és Miiller 2008). Az
erékifejtés nagysdgdban jelen levd aszimmetridnak is kdszonhetd a sportol6k testardnyainak
eltérése, amely hosszii tivon mozgdsszervi problémdkhoz, ortopédiai elvaltozdshoz vezethet.

A 13 vizsgalati személy eredményeinek dtlagdval szdmolva az elsé felmérés utdn a
hdrom prébabdl csupdn az egyik felmérése esetében jelentkezett szignifikdns kiilonbség
a jobb és bal végtag kozott, ez a 1dbhajlité gépen végzett térdhajlitds felmérésénél a térd-
hajlit6 gyorsereje esetében mutatkozott meg. A mdsodik és a harmadik felmérés sordn is
szignifikdns kapcsolat mutatkozik.

A harmadik, vizsgdlatzdré felmérés eredményei alapjdn még mindig mutatkozott
szignifikdns kiilonbség a jobb és a bal térdhajlité gyorserdkifejtése kozott.

A csapat egészét figyelembe véve az aszimmetridk mértékét csokkenteni tudtuk mind a
hdrom izomcsoport esetében, amit heti 4-5 labdds edzés mellett két kondiciondlé edzéssel
éreiik el. A témadval kapcsolatos szakirodalmi hidny ellenére sikeriilt egy olyan programot
kidolgozni a csapat stdbjdval egyiitt, amely hasznos lehet a tovdbbiakban is az egyesiilet sz4-
médra és minden mds kézilabdaedz8 szimdra. A viszonylag alacsony szdmu vizsgalati személy
ellenére sikeriilt egy reprezentativ vizsgilatot lefolytatni egy serdiild leany-kézilabdacsapattal.

Fontosnak tartjuk ezt a jellegli felmérést a prevencié szempontjibdl, ajinlani tudjuk
minden edzé szdmdra, akinek van lehet8sége és eszkoze, legyen az sportjdtékban, esetleg
egyéni sportban dolgozé szakember. A felmérés és a differencidlds kidolgozdsa konnyedén
beilleszthet a kondiciondlis edzésbe. Fontos tudatositani a sportolokkal az ilyen jellegii
program céljét, hogy még nagyobb figyelmet tanusitsanak a felmérések és edzések sordn,

hogy a lehetd legtisztdbb képet kaphassa az edzé, esetleg gydgytorndsz az aktudlis dllapotrdl.
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