ZaNZQA FeLroaT SPORTELMELET

A sportban leggyakrabban el6forduld
egészségkarosodasok és kezeléslk

A megadott szoveg segitségével készits vazlatot az edzé feladatardl a sériilések
megelézésében!

Javasolt feldolgozasi ido: 40 perc

A mindenféle sporttevékenység, de kilonosen annak élversenyzdi formaja,
balesetveszélyes, sérilésveszélyes tevékenység. Hosszu, tobb évtizedes
sportoloi karrier nehezen elképzelhetd kisebb-nagyobb sértlések, artalmak
kialakuldasa nélkdl. Ha megel6zni 100%-ban nem is vagyunk képesek Oket,
csokkenteni a gyakorisagukat, mérsékelni sulyossagukat, és a folosleges,
elkerllhet6 formakat kiszlrni, megel6zni torekedhetlink. Ahhoz, hogy sikeresek
lehessilink ezen igyekezetlinkben, ismernink kell azokat a tényezdket,
helyzeteket, melyek  fennallasa  esetén  kllondsen  gyakoriak  az
egészségkarosodasok. A j6 edz6 birtokdaban van e tudasnak, és fel is hasznaélja
gyakorlata soran.

Az egészségkarosodasokat kivaltd tényezdket elméleti alapon két
csoportra oszthatjuk. Ezeket kllsé és a belsd sérilést kivaltd okoknak
nevezzUk.

A sérilést kivaltd kilsé okok kozé olyan tényezdket sorolunk, melyek a
sportold testén, szervezetén kivil levék, és mint ilyenek vezetnek
karosodasokhoz.

1. A sportesemény helyszine, annak alkalmatlan allapota sérilések
gyakori forrdsa. A palya megfelel6 minéségl talaja, a tornaterem helyes
kialakitasa, a sporteszkozok, berendezések célszerl elrendezése mind fontos
szerepet jatszik sportoldink egészségének megdrzésében. A hianyos, torott
parketta a sportcsarnokban, a gépekkel, eszkozokkel tulzsufolt fitneszterem
vagy a védéburkolat nélklli ablakok egy tornateremben a sérilések egyértelmd
forrasai lehetnek. Az edz6 szorosan vett sportszakmai felel6ssége, hogy csak
alkalmas kortlmények kozott, megfelel helyszinen bonyolitsa edzéseit.

2. Az alkalmazott sportszer, sporteszkdz mindsége, mérete, aktualis
allapota szintén sériilések forrasa lehet, ha nem a versenyz6 képességeihez,
erénlétéhez, testméreteihez illeszkedd (Lasd az el6z6 fejezetben részletesen!)
A rossz minéségl, silany eszkozok onmagukban  hordozzak @ az
egészségkarositd hatast, igy az edz6 nem engedélyezheti hasznalatukat.
Példaul egy nehéz, rosszul hurozott teniszité konnyen sérilés okozoja lehet.

1/5 ZanzZatv



ZaNZQA FeLroaT SPORTELMELET

Egy nem jol megvalasztott sulyd medicinlabda szintén sértlést okoz, ha
eronlétileg, edzettségi szintje alapjan nem elégséges felkészUlltségu
sportoloval hasznaltatjuk. A hasznalt sporteszkozok ellenérzése az edzé
feladata.

3. A sportruhazat sportagspecifikus jellege a benne torténé mozgas
szabadsagat kell biztositania, és a sportold védelmét is szolgalnia kell. A
védoéfelszerelések alkalmazdasa kotelez6, az elhagyasukbdl szarmazdé sérilések
az edzo felel6sségét vetik fel.

4. A sporttars is lehet okozdja a sportsériléseknek. A legtobb sportag
szabalyrendszere olyan, hogy védje a sportolékat a nemtelen eszkozoket
hasznald tarsaktol. A szandékos sérlilésokozas sportszerltlen viselkedés, az
Ilyen versenyzének nincs helye a sportban. Sokszor azonban véletlendl,
vétlenll okoznak sérlilést a tarsak egymasnak. Barmilyen furcsan hangzik, a
fullkontaktos sportagak kivételnek tekinthetdk, hiszen ott a mérkdzésen a
sportolok szandékosan sérllést akarnak okozni ellenfeliknek, és ez a
szabalyoknak megfeleléen torténik meg. Ha valaki ki akarja Utni ellenfelét, az
bizony szandékos sérilésokozasra vald igyekezetet jelent. A klzd&sportok
tehat érdekes kivételnek tekinthetdk ilyen szempontbdl. A harcmuvészeti
sportagak edzdi ugy védhetik sportoldikat, ha edzésen hasonld képességu
versenyzokkel dolgoztatjak, és versenyre is csak akkor nevezik &ket, ha a
sportolok érettek a kuzdelemre. ,Vagohidra kildeni” a sportoldinkat
félreértelmezett keménység vagy az edzdi szigor zaszlaja alatt, ,hadd edzd6djon
a gyerek!" felkialtassal, sulyos muhiba. Csak felkészllten kildjik harcba
versenyzoinket, ezzel sok kudarctdl és féleg folosleges sértléstdl dvhatjuk meg
Oket! A sporttarsak okozta balesetek tobbsége elkerilhetd, a sportolok palyan
valé mozgasanak, elhelyezkedésének okos megvalasztasaval. A paros
gyakorlatok esetében a testméretekben, Ugyességben egymasnak nem
megfeleld tarsak is egészségkarosodasok okozoi lehetnek. Egy 50 és egy 90
kilos sportold nem feltétlendl tud hatékonyan egyttt dolgozni egymassal, csak
tulterhelés, sérlilés lehet az eredménye a kisebbik szamara. A nék és férfiak
egylttes edzése is sokszor valt ki sértlést. llyet csak kontrolalt kortlmények
kozott tegylink, sportoldinkat el6zetesen felkészitve az esetleges veszélyekre.

5. A szabadtéri sportagak esetében az alkalmatlan idéjarasi viszonyok
okoznak sértilést, sportartalmat. A tul magas vagy éppen tulsagosan alacsony
homérséklet alkalmatlanna teszi a szervezetet nagy terhelések hosszu tavu
elviselésére. Széls6séges iddjarasi viszonyok kozott, jegesedéssel jaro
iIdOszakban, kodben inkabb halasszuk el az edzést vagy a versenyt, hiszen a
sportolok egymassal kell, hogy klzdjenek, nem pedig az iddjarasi elemekkel.
Nem véletlenul allitjak le a siugrd versenyeket kdodben, a motorversenyeket
viharban, szakadd esdében, vagy halasztjak el a Balaton atuszasat, ha a viz
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hémérséklete nem megfeleld. Ne féljink ledllitani az edzést hasonld extrém
kortilmények kozott! Tobbet nyerink vele, mint amit egy kimaradé edzés altal
veszithetlnk.

6. A doppingszerek hasznalata is a kulsé okok kozé sorolhato, bar
hatasuk mar a szervezeten belll karosit. A tiltott teljesitményfokozok
hasznalata nemcsak egészségkarosodast, betegséget, de sérilést is kivalthat.
Kizdjlnk ellene minden lehetséges modon!

A sportsérilések, artalmak gyakran a sportolo szervezetén belidl meglévo
specialis vagy megvaltozott allapot miatt jonnek |étre. Ezeket az edzének, akar
a nyilvanvalo, akar a kozvetett jelekbdl fel kell tudni ismerni, és azoknak
megfeleléen kell a terhelést megvalasztania.

1. A sportold életkora alapvetéen befolyasolja terhelhetéségét, az
alkalmazhaté modszerek, edzések mindségét és mennyiségét. Ami megfeleld
egy tizenéves fiunak, sok lehet egy negyvenévesnek, de ami a felnéttnek
hatékony edzés, az a gyerekeknek lehet tulzas. Mindig vegyik figyelembe a
versenyzd életkorat, és csak ennek megfontolasaval allitsuk 0Ossze a
mozgasprogramjukat. Egymastol nagyon tavoli korcsoportd emberek egylttes
edzése Is veszélyes lehet, ezért alaposan gondoljuk meg, hogy kiket
dolgoztatunk egyltt az edzések soran.

2. Az edzések természetes velejardja a faradtsag megjelenése. Mindenki
szamara vilagos, hogy a faradt szervezet terhelhetésége atmenetileg leromlik.
A faradtsag egy edzés alatt és sorozatterhelésekkor egyarant megjelenhet.
El6bbi rovid ideig tartd, ugynevezett akut faradtsag, mig utébbi akar napokon,
heteken keresztll is fennalld kronikus faradtsagnak nevezheté. A j6 edzé
felismeri a faradtsag jeleit, és ezek fliggvényében csokkenti vagy valtoztatja a
terhelést. A tulhajszolt, elcsigazott versenyzdok ész nélkil vald edzése sokszor
okozott mar sportbalesetet, egészségkarosodast. Figyeljink sportoldink
viselkedésére, akaratlan jelzéseire, melyek a faradtag mar nem toleralhato
jelenlétére utalnak.

3. A szervezet bemelegitettségének hidnya, a bemelegités elmaradasa
vagy nem kielégité modon valo elvégzése talan a leggyakoribb sértlést kivalto
tényezO. A bemelegités elvégeztetése kizardlag az edzo felel6ssége. Az ilyen
okbol bekovetkez6 sérlilések sulyos edz6i muhibanak tekinthetdk.

4. A kemény edzések, maximum kozeli terhelések csak a tokéletes
allapotban levé szervezet szamara jelenthetnek fejleszté értékd eseményt. Ez
sokféle szempontbdl igaz. A sportoléd aktudlis érzelmi Aallapota, pszichés
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statusza dontéen hat a hatékonysagra, az eredményességre. A sulyos lelki
valsagban levd versenyzd, nemcsak versenyteljesitményében marad el a téle
elvarhatotdl, de sériléseket is kockaztat. Az edzének latnia kell a sportold
széls6séges hangulati valtozasait, és szikség esetén alkalmazkodnia kell
hozza. Nem feltétlenll tanacsos a legbonyolultabb, Uj elemeket tanitani a
tornasznak olyankor, amikor annak csaladjaban éppen tragédia kovetkezett be.
A pszichésen instabil sportold nem tud figyelni, koncentralni, igy a balesetek
kockazata jelentésen megnovekszik nala. Legyink tekintettel a sportold lelki
allapotara, és vegytuk figyelembe azt az aktualis edzések soran is.

5. A betegséggel klszkodd sportold szintén a komoly kockazati
kategoriaba sorolhatd. A betegség eleve legyengllt szervezetet, bioldgial
értelemben terhelés alatt allé testet jelent. Az edzések tovabbi tehertételt
jelentenek szamara, melyet mar nem biztos, hogy képes elviselni. Beteg
sportold edzése semmiféle haszonnal nem jarhat, csak hatranyos lehet. A
betegen vald edzés fejlesztd értékkel nem bir, de még a konnyitett edzések
sem engedélyezhetéek, mert még a forma gyodgyulds utani idészakra vald
atmentése sem oldhatd meg ilyenkor. Tudomasul kell vennie az edzének, ha a
sportoldja beteg, barmennyire sajnalatos is, amig meg nem gyogyul, nem
edzhet. Ha beteg versenyzo6t terhelink, a betegség rosszabbodasat, a
gyogyulasi folyamat elhuzédasat és esetleges szovédmeények kialakulasat
kockazatjuk. Utobbiak rengeteg sportold palyafutasat tették tonkre a
sporttorténet soran.

6. Hasonld elvet kell kovetnink a sérllt sportolok esetében is. A
sériilések romlasa, kronikussa valdsa (idiltté), esetleg tarsuld, Ujabb sérllés
kialakulasa torténhet meg, ha sérilt sportolot terhelink. A karosodasok
meggyogyulasa idéigényes, melyet tirelmetlenségink miatt nem rovidithettink
le. Ostoba allitas az, hogy a sérulésekre ra kell dolgozni, akkor jobban
gyogyulnak. Ez nem igaz. Ha valamelyik edz6tdl ezt halljuk, azt nagyon gyorsan
kerdljik el, hiszen ezzel azt bizonyitja, hogy dilettans, nem tanult szakember.

7. Az edz6 legfontosabb tudasa az, hogy egyénre szabott edzéseket
tervez, maximalisan figyelembe véve a sportold edzettségi, ligyességi és
képességi szintjét. A képességeknek nem megfeleld terhelések, mozgasformak
alkalmazasa sulyos balesetek, sériilések forrasa lehet. Az edzd feleléssége
sokszor éppen az, hogy megvédje versenyzdjét sajat magatol. A tulmotivalt
sportolok sokszor hajtjak tul magukat, vallalnak olyan edzéseket, melyekre még
nincsenek felkészllve. llyenkor az edz6, mint ,fék" funkcionadl, a tulterhelések
megel6zése érdekében. A j6 edzé nemcsak hajtja, de szikség esetén fékezi is
versenyzojét.
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