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Reziimé:

A honvédelmi szervek hivatasos allomanya szakmai tevékenysége soran enormis
megterheléseknek, szélséséges egészségkarosité hatasoknak van kitéve. llyen tényezé
a szervezetet érd egyoldalu statikus terhelés, mely komoly kihatassal van a keringési, a
mozgatd, a légzd, de még az emésztérendszer mikddésére is. Hipotézisink, hogy az
egyensulyoz6 képesség fejlesztése alkalmas a statikus terhelés hatasainak
csOkkentésére. A diszelg6 katonak és a disz6rbk a napi munkavégzés soran
tébbségében statikus, egyoldalu terhelésnek vannak kitéve. Ezért hipotézisiink
igazolasara a 32. Nemzeti Honvéd Diszegység allomanyanak tagjainal végeztink
egészségfelmérd, valamint a koordinacios és az egyensulyozd képesség felmérését
célz6 kutatast. Tudomanyos koézlemény-sorozatunkban a kutatds, ezen belll a
felmérés, a fejlesztés menetét, részleteit kivanjuk bemutatni, a szakmai kdvetkeztetések
levonasaval.
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Assessment of Motoric Organ State and Development Opportunities
among Soldiers Serving within the Hungarian Army
Part 1

Abstract:

In the course of their specialist operations, the professional strength of national defence
corps are exposed to enormous loads and extreme impacts detrimental to health. Such
factor is static load affecting the human body one-sidedly, which has substantial impacts
on the functioning of circulatory, motoric, respiratory and even digestive systems. Our
hypothesis is that the development of balancing ability is suitable for reducing the
impacts of static loads.

Saluting soldiers and protocol guards are mostly exposed to one-sided static loads in
the course of their day-to-day work. Therefore, in order to verify our hypothesis, we
have conducted research aimed at assessing one’s physical condition, coordinating and
balancing ability with the members of the strength of the 32" National Defence Protocol
Unit.

The present series of scientific publications aims to present the course and details of
assessment and development through drawing specialist conclusions.

Keywords:

Protocol guards; static load; balancing ability; assessment; development.

A fegyveres és rendvédelmi szervek beavatkoz6 allomanya mindennapi munkaja
soran enormis megterheléseknek, szélséséges egészségkarositd hatasoknak és
extrém baleseti veszélynek van kitéve. A kockazatmenedzsment oldalardl,
kiemelked6 fontossagu megvizsgalni minden olyan Ilehetéséget, melyekkel
csOkkentheték az allomany mortalitasi-, morbiditasi mutatoi, redukalhaté a
maradand6 egészségkarosodasok és a tappénzes napok szama, ugyanakkor
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maximalizalhaté a szolgalatban, a szakmai kiteljesedésben eltoltott évek szama,
illetve a varhato életmindség.*

A hivatasos katonak szervezetét az adott palyaspecifikumok fuggveényében
kllonbdz6 terhelések, fizikai behatasok érik, amelyek (nem ritkan) egyulttesen
el6fordulva, a teljesitbképesség csokkenését, hosszabb tavon egészségkarosodast
eredményezhetnek. A fizikai hatasok mellett nem hagyhatdé figyelmen kivil az
idegrendszeri faradas sem, amely a baleseti kockazatot is noveli. Ezért az allomany
teljesitbképességének hosszu tavu megdrzésében szerepet kell, hogy kapjon az
idegrendszer ilyen iranyu fejlesztése.

A szervezetet ér6 fizikai hatasok kozul a dinamikus terhelések (példaul az
ugras, a futas, a rugasok, a feldllas, az emelés, a hajitdsok) kozismertebbek.
Ugyanakkor a tartdés és/vagy rendszeres statikus igénybevétel hatasa és
kovetkezményei is szamottevbek, ezért szikséges lépéseket tenni a megeldzés és
az esetleges egészségkarosodas mértékének csokkentése érdekében.

Hipotézisink szerint az egyensulyozd képesség fejlesztése alkalmas a
statikus terhelés hatasainak csdkkentésére. Ennek igazolasa érdekében a MH vitéz
Szurmay Sandor Budapest Hely6rség Dandar 32. Nemzeti Honvéd Diszegység
allomanyanak tagjainal végeztink egészségfelmérd, valamint a koordinaciés és az
egyensulyozé képesség felmérését célzo kutatast.

Az el6zetes felméréseket kovetbéen a fejlesztési csoport egy tobbhetes
stabilizaciés tréningprogramot hajtott végre egy specialis eszkdz, a Bosu Balance
Trainer igénybevételével. A mozgasprogram minél specifikusabb 6sszeallitasahoz
elézetesen tanulmanyoztuk a diszegységnél szolgalé katonak napi megterhelését. A
tréningprogramot kovetéen a visszamérést — az elsé felméréshez hasonléan — a
Semmelweis Egyetem Mozgasvizsgal6 Laboratériumaban hajtottuk végre.

Kutatasunkhoz elézetesen megkértik a MH vitéz Szurmay Sandor Budapest
Hely6rség Dandar parancsnokanak, a Honvédkorhaz parancsnokanak, tovabba az
MH Egészségugyi Kozpont Intézményi és Regionalis Kutatasetikai Bizottsag
engedélyét.

A kutatasban nagy segitséget nyujtott szamunkra az 50 f6 honvéd, akik a
vizsgalatban és a fejlesztésben dnkéntesen, lelkes aktivitdssal mikodott kdzre. Nekik
és a kutatas valamennyi kozrem(koddjének és tamogatdjanak ezuaton s
kdszonetunket fejezzuk ki.

Tudomanyos kdzlemény-sorozatunkban a kutatas, ezen belll a felmérés, a
fejlesztés menetét, részleteit kivanjuk bemutatni, a szakmai kovetkeztetések
levonasaval.

A kutatas folyamata

A kutatasban résztvevd katonai szervezet
A Magyar Honvédség allomanyaban szolgaléo katonak a kiképzésuket kovetben
hatféle feladatra specializalédnak: szarazfoldi és légieré6 haderénem, harci és harci
tamogatd szervezetek, harci kiszolgalé- tamogatd szervezetek és az adminisztrativ
tamogatd szervezetek.

A Magyar Honvédséget (tovabbiakban MH) a Honvéd Vezérkar (tovabbiakban
HVK) fénoke iranyitja. Az egyes szervezetek parancsnoki iranyitas alatt allnak. A

! Vasarhelyi-Nagy Ildiko: A fizikai alkalmassagi vizsgalatok gyakorlata a fegyveres és rendvédelmi
szervek allomanyanak felvételi eljarasaban. Hadmerndk XllI. 4. (2018) 408—422.
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parancsnokok teljes és oszthatatlan felel6sséggel tartoznak a szervezet
hadrafoghatésagért és a rajuk bizott szervezet személyi allomanyanak kiképzéséért.

A katonak kiképzése az alapkiképzéssel indul, és a szakkiképzéssel folytatodik.
Ez a folyamat eléggé Osszetett, magaban foglalja a szakkiképzést, melynek soran
szakfeladatokat tanulnak, egyéni feladatokat és a kotelékben torténd feladatok
végrehajtasat sajatitjak el.?

A MH vitéz Szurmay Sandor Budapest Hely6rség Dandar alarendeltségében a
32. Nemzeti Honvéd Diszegység 2011. november 1-jén allitottak fel és
feladatrendszerét hat alegység szolgalja ki. A Honvédelmi Minisztérium, a HVK és az
MH altal szervezett rendezvényeken kivul a nemzeti és allami Unnepek, valamint a
kiemelt fontossagu allami rendezvények, protokollaris rendezvények alkalmaval is
fontos szerepet t6lt be a MH 32. Nemzeti Honvéd Diszegység.

A diszegység allomanyaba tartoznak a koronaérok, a diszzaszloalj katonai és a
palotaérok.>

Egy 2015-6s HM-rendelet alapjan a diszegység tagjai kdzepesen nehéz fizikai
munkat végeznek kulsé térben, az id6jarasi korilményektél figgetlendl. Szolgalati
idejuk legnagyobb részét allo testhelyzetben toltik, ami statikus terhelésnek szamit,
de ezen kivul dinamikus terhelés is jellemzd. Feladatellatasuk soran, a diszelgések
alkalmaval a zajterhelés karosité hatassal lehet rajuk.*

A cél

A koordinacidés és egyensulyozd képességre vonatkozoan kijelenthetd, hogy mint
minden fizikai képesség, ennek az allapota is felmérhetd, fejleszthetd. A kulfoldi
gyakorlatban tébbféle mddon, instabil felszinl eszkdzok alkalmazasaval készitettek
erre tréningprogramokat, melyeknek a menetét dokumentaltak, hatékonysagat,
testtudatra, testtartasra gyakorolt elényeit biomechanikai laborban mérték fel.

Az instabil kdzeg mesterséges stresszhelyzetet idéz eld, a résztvevét
magasabb kovetelményeknek valé megfelelésre kényszeriti. Ebben a specialis
kdzegben a gyakorlatok pontos végrehajtasahoz magas szinti adaptacios
képességre van szukseég mind az idegrendszer, mind az izomzat, az izuletek
részerél. Jelen kutatas tekintetében a cél: deruljon fény arra, hogy az egyensulyozo
képességet, az egyensulytartast és a jarast hogyan befolyasolja a 8-10 héten
keresztul végzett, instabil kdzegben megvaldsulé6 mozgasprogram.

A kutatas targya

A fejlesztést megel6zben, illetve azt kdvetbéen felmérve a katonak egyensulyozé
képességét és a jaras kulonb6zd paramétereit, megallapithaté lesz, hogy mekkora
szerepe van a katonak felkészitésében az instabil kozegben végzett edzésnek. Az
eredmények elemzése soran, nyomon kovethetd lesz a kontroll csoport és a
fejlesztési csoport fejlédése kozotti eltérés, illetve az is, hogy az egyes csoportok
sajat magukhoz képest mennyit valtoztak a kutatas idején.

A kutatas menete
A kutatas soran két felmérésen vettek részt a katonak: az elsé kdzvetlenll a
fejlesztés megkezdése elbtt, a masodik a 10 hetes tréningprogramot kovetéen

% Téglasi Jozsef: Katonai alapismeretek. Zrinyi Kiadd, Budapest, 2010. 52. p.

® Ambrusz Jézsef-Besnyi Gabor—dr. Heged(is Judit-Horvath Attila: Kézszolgalati protokoll IV. konyyv,
Hivatasrendek protokollja. Nemzeti Kbzszolgalati Egyetem, Budapest, 2018.

*10/2015. (VII. 30.) HM rendelet a katonai szolgélatra valé egészségi, pszichikai és fizikai
alkalmassagrol, valamint a feliilvizsgalati eljarasrol.
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tortént. A két idépont kozott az edzéseken hetente kétszer Bosu Balance Trainerrel
dolgoztak a fejlesztési csoport tagjai.

A felmérésben résztvevok

A kutatasban a MH vitéz Szurmay Sandor Budapest Hely6rség Dandar 32. Nemzeti
Honvéd Diszegység honvédei vettek részt. A felmérésben valé részvétel kritériumai:
a kutatasban azoknak a katonaknak az eredményeit értékeltuk, akik a foglalkozasok
legalabb a kétharmadan jelen voltak és a vizsgalati id6észak alatt nem szereztek
olyan sériilést, ami a fejlesztésben valé részvételt korlatozza. igy a kutatasban
résztvevbk Osszlétszama 50 f6 lett, 25 f6 az intervenciés, és 25 f6 a kontroll
csoportban.

A felmérés médszerei

a) Kérddives felmérés
Ennél a mddszernél féként arra voltunk kivancsiak, hogy a felmérésben
résztvevok hogyan itélik meg az egészségi allapotukat, van-e als6é végtagi
fajdalmuk, voltak-e korabbi alsé végtagi panaszaik, sérlléseik, ha igen, abbdl
hogyan éplltek fel. Szabadidejikben milyen sportot (iznek, hogyan készilnek
a fizikai alkalmassagi vizsgalatra. Milyen jartassaggal rendelkeznek az ujabb,
a teljesitmény kedvezd befolyasolasara alkalmas modszereket illetéen, mint
példaul a kotészovetek rugalmasan tartasa, a bemelegités soran alkalmazhato
egyre népszer(ibb, specidlis nyujtogyakorlatok. Amennyiben ebben
lemaradast tapasztalunk, akkor a kutatasban résztvevéket megismertettik
azokkal a mdédszerekkel, melyeket a késbbbiek soran a napi edzéseikben és a
fizikai alkalmassagi vizsgalatra vald felkészulésben prevenciés jelleggel
tudnak majd hasznalni. A kérdbives felmérésben a VAS-fajdalom skalaval
tajékozodtunk az esetleges mozgasszervi panaszaikrol.

b) Mozgéasszervi allapotfelmérés
Részletes mozgasvizsgalati lapot allitottunk 6ssze a mozgasszervi allapot
lehetd legtébb szempontbdl térténd feltarasara. A kiértékeléskor kapott
informaciok megmutatjak a gerinc, illetve a végtagok izuleteinek allapotat, a
torzs izomzatanak erejét, az alsoé vegtagok egyensulyozo képességét és ideg-
izom kontrolljat, a Iab mobilitasat és az esetleg el6forduld labboltozati
eltéréseket. Annak érdekében, hogy minél részletesebb és atfogdbb képet
kapjunk a katonak fizikai allapotardl, végeztunk Thomas-tesztet, mely a
csipbiziletrdl és az azt korllvevd izmok allapotardl ad informaciot; Plank-
tesztet és modositott Matthias-tesztet, mellyel a torzs izomzatanak erejét
vizsgaltuk, mértiik a gerinc mozgasainak mértékét a fizioldgias tengelyek és
sikok mentén. Ezen kivul kulonbdzé fizikalis tesztekkel prébaltuk tovabb
differencialni az esetleges testtartasbeli eltéréseket.

c) Miszeres felmérések

e Zebris FDM-T rendszer
Allas, jaras, futas volt a feladat a futépadon. A statikus feladatok csukott és
nyitott szemmel, valamint egy és két labon. Az 6sszes feladatot végrehajtottak
a katonak szabadidéruhaban és diszelgd ruhaban is, kivéve a futast, melyet
csak kényelmes, edzésre alkalmas felszerelésben végeztek.

e Posturomed
Két labbal, csukott szemmel, pihenj allasban az eszkdéz platformjan a
kibillentés utan a lehetd legrovidebb idé alatt kibillent platform teljes
megallitdsa és az egyensuly visszanyerése volt a feladat. Ezt a feladatot
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katonak szabadidéruhaban és a diszruhahoz rendszeresitett csizmaban
hajtottak végre.

e OMROMBF511 testosszetétel mérés
All6 testhelyzetben az eszkdz felszinén az eszk6z kevesebb, mint 2 perc alatt
elvégzi a testosszetétel analizisét. A mérés cip6, illetve zokni nélkul zajlik, a
szervezetre nézve semmilyen terhelést nem jelent.

A felméréshez hasznalt eszkozok
1. Zebris FDM-T rendszer

Szamitogep altal vezérelt, ultrahang alapu mozgaselemz6 rendszer, mely az
allas és jaras analizalasat végzi. Felépitése: egy stabilométerként is
funkcionalé futopad-ergométerb6l és a hozza tartozé szoftverbél all. A
futdpadban talalhaté egy kalibralt mérészenzor matrix, amely nagyszamu,
magas kapacitasu nyomasérzékel6bdl épul fel. Statikus, allé testhelyzet
vizsgalatakor a rendszer folyamatosan elemzi a testsuly eloszlasat a két alsé
végtag tekintetében, a talpi nyomasviszonyokat, valamint a tomegkdzéppont
mozgasanak iranyat és nagysagat. A jaras analizalasa soran a rendszer
informaciot szolgaltat a jaras kinematikai paramétereirél (Iépéshossz, 1épés
szélesség, tamasz fazis/lengési fazis ideje, szazalékos aranya, Iépésciklus
ideje, hossza stb.) a tdomegkdzéppont mozgasardl valamint a talajreakcios
erék mertéekérdl és a talpi nyomasviszonyokrol.

1. kép
Zebris FDM-T rendszer
(Forras: http://www.zebris.de/medizin/produkte-loesungen/ganganalyse-und-gangtraining/)

2. Posturomed (Szabadon lengd platform)
Széles korben elterjedt eszkdz, melyet Eurépaban a neuroldgiai, ortopédiai és
a sportrehabilitacié teruletén alkalmaznak terapias eszkdzként és a
sportsériilések  megeldzésében is.> Hirtelen iranyvaltoztatds utani
egyensulyozd képesség modellezésére alkalmas, igy a segitségével
dinamikus egyensuly vizsgalata végezhetd. Felépitése: a merev lap (60 cm x

® M. Kiss Rita: A new parameter for characterizing balancing ability on an unstable oscillatory platform.
Medical Enineering and Physics 33 (2011) 1160-1166
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60 cm; 12 kg) nyolc darab 15 cm hosszu, azonos erdsségu rugoval a merev
keretre van felfiggesztve. A rugdk segitségével a merev lap a vizszintes
sikban szabadon tud mozogni. A felfuggesztett merev lap mozgasa a rugok
szamaval (4, 6, 8 rugoval) szabalyozhaté. A rugokkal felfliggesztett merev lap
a kerethez képest vizszintes iranyban kimozdithatdo és ott az eszkozhoz
tartozd rogzité-feloldd elemmel fixalhaté. A kimozditdsa nagysaga tobbféle
lehet, de a leggyakoribb a 20 mm meértéki kimozditas. A rogzit6-feloldo elem
oldasaval, a rugokkal felfliggesztett merev lap mozgasba hozhatd, mivel a
feloldas utan a merev lap nyugalmi helyzetébe prébal visszatérni, amely a
hirtelen iranyvaltoztatast, I0kést modellezi. A vizsgalt személynek a mozgo
lapon kell egyensulyoznia, egyensulyat visszanyernie. A vizsgalati mdédszer
neve: hirtelen iranyvaltoztatasi teszt (provocation test).

Posturomed vizsgalé berendezés
(Forras: http://www.eastin.eu/en-gh/searches/products/detail/database-rehadat/id-M_23618)

Az eszkOz segitségével statisztikai szempontbdl értékelhetdé paraméterként
Lehr-szam szamithatd, mely a merev lap mozgasa csillapitott lengbmozgas az
elmozditas iranyaba. A Lehr-féle csillapitasi szam a tényleges és a kritikus
csillapitas hanyadosa. A Lehr-féle csillapitasi szam értéke 0 és 1 kdzott lehet.
Ha D=0, akkor nincs csillapitas, a lengés csillapitatlan szabad lengés, azaz a
vizsgalt személy elveszti egyensulyozé képességét. Ha D=1, akkor a
csillapitas megegyezik a kritikus csillapitassal, lengés nem jon |étre, azaz az
egyensulyozd képesség idealis. Minél nagyobb a Lehr-féle csillapitasi szam,
annal jobb a tényleges csillapitasa, azaz annal jobb az egyensulyozo
képesség. A merev lap mozgasabdl a Lehr-féle csillapitasi szam szamolhato.®

3. OMRON BF511 testésszetételt elemz& monitor

Az Omron BF511 testOsszetétel analizator, mely emberi testdsszetételt
bioelektromos ellendllas mérésével (bioelectrical impedance analysis)
hatarozza meg. Ennek az orvosi berendezésnek a segitségével pontos
méréseket végezhet az aldbbi testdsszetétel-paraméterek tekintetében, és
ertelmezheti az eredményeket:

e Testzsir (%)

e Zsigeri zsir (legfeljebb 30 szintig)

e BMI (testtdmegindex)

é Vasarhelyi-Nagy lldiké: Az instabil felszinen végzett tréning hatasa a jarasra és az egyensulytartasra
kézilabdazoknal. Diplomamunka. Semmelweis Egyetem, Budapest, 2017
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e Vazizomzat (%)

Ezen kivll a készulék segitségével meghatarozhatd a nyugalmi anyagcserét fedezé
(kcal-ban torténd) napi kaloriabevitel mennyisége.

Kﬁ@ga__;( an

3. kép
OMRON BF511 testosszetételt elemz6 monitor
(Forras:https://www.omron-healthcare.com/hu/products/weightmanagement)

A fejlesztés célkitlizései

A vizsgalatok soran kapott eredmények alapjan nyolchetes tréningprogramot
dolgoztunk ki instabil fellletek alkalmazasaval. A program heti két alkalommal zajlott
a laktanyaban, melynek idétartama alkalmanként korulbeltl maximum egy 6ra, vagy
a fejlesztés a mindennapi mozgasszervi tréningprogramba illesztve.

Annak érdekében, hogy a szervezetik hosszu tavon fitt és egészséges
maradjon, igyekeztink valtozatos, de a specifikus feladataik pontos és esztétikus
kivitelezéséhez hasznos kiegészitd feladatokat tartalmazé feladatsorokat
Osszedllitani. Ez magaban foglalta a kondicionalis képességek fejlesztésének
valtozatos variaciéit. A gyakorlatsorok tartalmaztak alloképesség-fejlesztd,
eréfejlesztd, koordinaciés és egyensulyozé képességet javitd, valamint a
hajlékonysag, a rugalmassag fejlesztését célzd, ugynevezett ,mobilizalo”
gyakorlatokat.

A mozgasprogram befejeztével ismételt felmérést végeztink a mozgasvizsgald
laborban a mozgasprogram hatékonysaganak ellenérzése ceéljabdl. A kutatasunkban
résztvevd 50 f6 megosztva alkotta az intervencios-, valamint a kontrollcsoportot. A
vizsgalatban valé részvétel anonim és onkéntes, a kivalasztas véletlenszeri volt.

A fejlesztéshez hasznalt Bosu Balance Trainer eszk6z

A BOSU Balance Trainert Amerikaban fejlesztették ki 2000-ben. Feltalaléja David
Weck volt, aki ezzel egy innovativ és sokoldalu, a fitheszben és a rehabilitacidoban
egyarant sikeresen hasznalhat6é terméket hozott a létre. A BOSU mozaikszé a Both
Sides Utilized roviditése. Jelzi, hogy a tréningek soran az eszkéz mindkét oldalat, a
dome, illetve a platform részét is hasznalni lehet. Teljesen mas jellegl, elsésorban a
progresszios szint tekintetében kilonb6z6 fejlesztés valdsithatd meg a pupos, tehat
a ,dome” oldalan, illetve a lapos, ,platform” oldalan.
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4. kép
A Bosu Balance Trainer felépitése
(Forras: https://www.bosu.com/bosu-pro-balance-trainer)

Az eszkdz ,dome” oldala, specialis, magas minéségi gumibadl készilt, mely a
Goodyear gyar terméke. A Bosu Balance Trainer masik oldala, a platform része
szintén nagy teherbirasu, csuszasmentes felszint biztositd, kemény mianyagbdl
készllt és sullyesztett fogantyukkal rendelkezik. A stllyesztett fogantyuk szerepe,
hogy a kulonb6zd tamaszhelyzetek soran a koordinaciés és egyensulyozé
képességet hasznalva, ugyanakkor, biztonsagosan, a balesetveszélyt a
legminimalisabbra csokkentve lehessen megtartani az eszkdzt a csukldizulet
ergonomikus terhelése mellett.

Az eszkoz atmérdje 60 cm, igy hasznalata kényelmes és biztonsagos, akar
edzdbcipbben, bakancsban, vagy cipd nélkul, barmelyik oldalan is végezziuk a
mozgasprogramot. Minden egyes Bosu Balance Trainert a gyartasi folyamatok soran
egy specialis tesztelésnek vetnek ala, mely egy 1300 kg-os terhelésnek megfeleld
kompresszios ingert jelent. Csak az kerul forgalomba, amelyik sikeresen atmegy
ezen a teszten.

Fontos tulajdonsaga az eszkdznek, hogy a segitségével a propriocepcio, azaz a
testtudat hatékonyan fejleszthet, ami a honvédségnél kiemelked6 fontossagu az
egyes szakmai feladatok sikeres ellatasaban.

A diszegyseégnél szolgalé katonak mindennapi terhelése specialisnak tekinthetd
a tobbi hivatasos allomanyu honvéd terheléséhez képest. A diszegység tagjainak
ugyanis a feladatellatas soran jellemz&en statikus, a torzs stabilizacios képességét
probara tévd feladatot kell ellatniuk. Speciadlis mozdulatok, hosszan fenntartott
testhelyzetek jellemzik a tevékenységuket. Ez hosszu tavon jelentésen igénybe veszi
az izuleteket és az idegrendszer részér6l nagyfoku oOsszpontositasi képességet
igényel. A fejlesztési csoport tréningprogramjanak osszeallitasa soran ezt is
figyelembe vettuk.

A diszegység tagjai a feladatukat specialis, egyedi méretezésli egyenruhaban
teljesitik, ami szintén befolyasolja az izluletek és a tdrzs mozgasanak szabadsagat,
nem teszi lehetbvé, hogy ezeket a testrészeket teljes mozgaspalyan lehessen
hasznalni. Ez el6bb-utdbb egyes terlleteken tulterhelédéshez, mashol fajdalmakhoz,
funkcionalis zavarokhoz vezethet. A hosszu idén keresztul fenntartott statikus
testhelyzetek nemcsak mozgasszervi szempontbdl veszik igénybe a katonak
szervezetét, keringés szempontjabol sem kedvezd a tartés mozdulatlansag.

Williardson és munkatarsai altal végzett kutatasok soran fény derult arra, hogy
a BOSU Balance Trainer segitségével hatékonyan fejleszthetéek a helyes
testtartasban kulcsszerepet jatszo, a torzset stabilizalo és korulvevd (un. core) izmok,
a statikus egyensuly és a testtartas térbeli kontrollja. A testtartas tehat javithaté az
eszk6z hasznalataval. Ezeket a tobb rétegben elhelyezkedé és testink stabilitasaért
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felelés, Core izomcsoportot dolgoztaté gyakorlatok végzését kovetden javult a futas
teljesitménye, ahogy az aszimmetrikus, egy oldalra végzett (unilateralis) gyakorlatok
hatasara javult az egy labon allas soran szikséges egyensulyozd képesseg.

A testtartasért felelés un. Core izmoknak a kondicionalis képességek kozll
nemcsak a gyorsasag és az er6 fejlesztésében van nagy szerepe, hanem a
sérllések prevencidjaban és a rehabilitacioban is, tehat a Core-izomzat célzott
er6sitésével az alsdé vegtagon kialakuld sérulések szama nagymeértékben
redukalhaté vagy akar teljesen megelézhetd.”

Egy 2006-os kutatasban krénikus instabilitassal vagy korabban sérult also
végtagi izUleteket vizsgalata soran arra az eredményre jutottak, hogy egy négyhetes
egyensuly tréninggel jol fejleszthetd az izuletek propriocepcidos képessége, a nem
sérult oldali végtagon is.

A tréning felépitése

A mozgasprogram minden alkalommal egy altalanos és egy specialis bemelegit
gyakorlatokat tartalmazé feladatsorral kezd6détt. Az altalanos rahangolédas
jellemzéen gimnasztikai feladatokbol allt és az izlletek minden sikban torténd
atmozgatasat célozta, valamint az aznap a fejlesztés f6 részében legnagyobb
szerepet kapd kondicionalis képesség el6készitését tartalmazta. Ha az adott napon
az alloképesség kerllt legjobban el6térbe az edzés f6 részében, akkor a
bemelegitésben is tdbb nagyobb ismétlésszammal végrehajtott, dinamikusabb
gyakorlat kdvette egymast. Ha a napi program f6 részében tobb erdsitd jellegl
gyakorlat volt, akkor a bemelegitésben is mar sajat testsulyos, dinamikus feladatok
készitették el6 a késbdbbi terhelést. Miutan a fejlesztés f6 része instabil kbzegben
zajlott, ezért minden esetben szikséges volt az idegrendszer megfelel6 adaptacidja
az egyes foglalkozasok elétt. Ahhoz, hogy instabil eszkzzel biztonsagosan lehessen
dolgozni, fel kell késziteni el6zetesen az idegrendszert erre. Ezek mindig egyszerd,
kdzepes tempoban végrehajthatdé mozdulatok.

A vizsgalati idészakban az intervenciés csoport tagjai hetente kétszer instabil
kdozegben, Bosu Balance Trainer segitségével veégezték az edzést koredzés
formajaban, alkalmanként 60 percen keresztul.

A fejlesztésben kozrem(kodott a dandar két munkatarsa, akiket el6zetesen
Bosu-instruktori képzésben részesitettiink, errdél oklevelet kapnak. A fejlesztéshez
szukséges eszkozoket biztositottuk.

Az intervencids csoport fejlesztése

Ahhoz, hogy instabil kozegben az idegrendszer, az izmok és az izlletek képesek
legyenek az 6sszehangolt mikodésre, biztositanunk kell az adaptacios lehetbséget
az mozgasprogram megkezdésekor a szervezetnek. Ez kulénb6dzd, egyszeri
mozdulatokbdl allé gyakorlatokat jelent, melyek segitségével ra tudjuk hangolni a
szervezetet az instabil kdzegben torténd feladat végrehajtasra.

Az idegrendszeri adaptacié gyakorlatai: fel-le |épegetés a Bosu dome oldalan;
egyhelyben séta az eszkdzon; két labbal, nyitott szemmel stabil allépozicid
megtartasa az eszkdz felszinén, majd ugyanennek a testhelyzetnek a stabil
megtartasa csukott szemmel. Ezen kivul az altalanos, klasszikus bemelegités
gyakorlataibdl is sok feladat integralhaté a Bosu-ra (példaul: vallkorzés az eszkdz

" Willardson, Jeffrey M.: Core Stability Training: Applications to Sports Conditioning Programs. Journal
of Strenght and Conditioning Research, 21(3) (2007) 979[985

8 Yaggie, James A., Campbell, Brian M.: Effects of Balance Training on Selected Skills. Journal of
Strength and Conditioning Research, 20(2) (2006) 422-428
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tetején allva, gerinc flexios, extenzids, rotacids, lateralflexidos iranyu atmozgatasa,
el6készitése az eszkdz tetején). A bemelegitésben alkalmazott dinamikus nyujtas
gyakorlatai is végrehajthaték a Bosu segitségével, mely elsésorban a rovidulésre
hajlamos, ténusos izmok elékészitésérdl szol.

Az instabil kozegben végrehajtott mozgasok sokkal tobb izomrostot aktivalnak,
ami az erb6fejlesztés szempontjabdl kulcsfontossagu tényez6, ugyanis ennek
segitségeével azonos id6 alatt nagyobb fejlédés érhetd el. A komplex, tobb sikban
torténé mozgasoknal az instabil kdzeg komoly kihivast jelent a proprioceptorok
szamara, hiszen az eszk6zon végrehajtott mozdulatok pontossagnak feltétele a fejlett
koordinaciés és egyensulyozd képesség. A mindennapi életben és a sportag-
specifikus gyakorlatokban fontos, hogy az egyén képes legyen helyesen megitélni
testének helyzetét, illetve ezt a viszonyt jol érzékelni, megbecsulni tér- és iddbeli
vonatkozasban. Ezzel, a specialis tajekozodo-képességgel a résztvevdé mozgasait a
térben, a feladatnak megfeleléen tudja koordinalni.

A mérési eredmények értékelése

A mérési célkitlizések elemzése
A nagyszamu valtoz6 vizsgalata miatt a kutatas eredményeinek kiértékelése és a
feltart sszefliggések vizsgalata folyamatban van. Az eddig bizonyitott eredményeket
sorozatunk e részében ismertetjuk.

A jarasvizsgalat soran a fébb paraméterek kozul vizsgaltuk tobbek kozott a
lépés szélességet, a lIépéshosszt és a jarasvonalat. A lépésszélességet is a jaras
vizsgalatakor rogzitettuk mind szabadidéruhaban, mind diszruhaban és az
eredményeket kétmintas parositott T-probaval szamoltuk ki. A [épésszélesség
normal értéke 5-10 cm kozott van.

Az eredményeket kllon értékeltik az intervencios-, valamint a kontrollcsoport
tekintetében. Eszerint a kontroll csoportnal sem a szabadidéruhaban, sem a
diszruhaban elvégzett vizsgalatok nem mutatnak szignifikans eltérést a két mérés
soran. A fejlesztési csoportnal ez masként alakult. Az & esetikben a
szabadidéruhaban tortént vizsgalatok soran szignifikans eltérés figyelheté meg, mig
a diszegyenruhaban val6 vizsgalatoknal nem mutatkozott szignifikans eltérés.

Az, hogy a diszruhaban végzett mérések nem mutattak eltérést, csak a
szabadidéruhaban végzettek, mutathatja azt is, hogy ha a jarasképen szeretnénk
barmilyen iranyban valtoztatni ennél az allomanynal (példaul a lab és az als6 végtag
egészségének megbdvasa érdekében), akkor egy ilyen idétartamu fejlesztéssel
el6szor csak a szabadidéruhaban vegzett teszteknél varhatunk javulast.

Ahhoz, hogy a diszruhaban végzett mozdulatok, vagy akar a jaras valtozni
tudjon, hosszabb ideji fejlesztésre van szikség, hiszen a diszegyenruhaban végzett
mozgas, jaras elsajatitasi ideje is hosszabb, mint 10 hét.

A lépéshosszt vizsgalva egyik csoportnal sem talaltunk szignifikdns eltérést
sem a szabadidéruhaban, sem a diszegyenruhaban végzett méréseknél.

A jarasvonalat vizsgaltuk szabadidéruhaban és diszegyenruhaban, valamint
arra is volt lehetéség, hogy a résztvevoknél a két alsdé végtag mikodését is
O0sszehasonlitsuk ilyen szempontbdl. A fejlesztési csoport esetében a
szabadidéruhaban végzett vizsgalataink soran talaltunk szignifikans javulast, viszont
a kontroll csoportnal nem tapasztaltunk valtozast. Megvizsgalva a két als6 végtagot,
az egymashoz viszonyitott értékekben nem volt kimutathaté eltérés.

HADTUDOMANY, 2019. EVI ELEKTRONIKUS LAPSZAM



89

A fizikalis tesztek soran a fejlesztési csoport agyéki gerincének
mozgasterjedelme nétt, amelynek megbrzése egy ilyen munkakorben, ahol szamos
statikus ingerrel talalkozik a passziv mozgatorendszer, kulcsfontossagu.

Az eredmények kiértékelése soran néhany valtozé tekintetében a fejlesztési
csoport tekintetében nem kovetkezett be egyértelml javulas, viszont a
kontrollcsoport esetén romlast tapasztaltunk. Ilyennek mutatkozott példaul a talp
boltozatanak épségét vizsgald Nacvicular drop-teszt. Azzal a fejlesztési programmal,
amit alkalmaztunk, tehat garantalhatd lehet a Iab boltozatanak hosszu tavu épseége,
ami egy ilyen munkakorben, ahol a munkaidd jelentés része allo testhelyzetben telik,
fontos elény lehet.

A torzsizomzat er6sségét a Plank- és modositott Matthias-tesztekkel vizsgaltuk.
A modositott Matthias-teszt esetében a kontrollcsoportnal figyelheté meg szignifikans
javulas. Az els6 méréskor rogzitett 6,31 mp-es atlagértékrél 10,28 mp-re valtozott a
végrehajtas ideje. Ez azt mutatja, hogy a kontroll csoport felkészulési programja is
alkalmas lehet arra, hogy a torzs izomerejét fejlessze, de ez nem jelenti
automatikusan a koordinacios- és egyensulyozo képesség fejlédését is.

A fejlesztési csoportban is ndvekedés volt tapasztalhatd, mégpedig a kezdeti
11,17 mp-rél a masodik mérésre 13,08 mp-re nétt az atlagertek.

A torzs izomerejérdl tovabbi informaciokat biztositd Plank-tesztnél mind a
kontroll, mind a fejlesztési csoportnal szignifikans javulast tapasztaltunk.

Az eredmények azt mutattdk, hogy a fejlesztési csoportnal az elsé mérés
alkalmaval az atlag érték 6,63 mp volt. Ez a masodik mérés alkalmaval 14,16 mp-re
valtozott. A vizsgalat soran csak a pontosan kivitelezett Plank-testhelyzetet fogadtuk
el és a fejlesztési csoportban bekdvetkezett javulas egyértelmlen annak tudhaté be,
hogy a tdrzs izomzatanak erd-alloképessége nétt, ugyanis a masodik mérésre a
katonak a vizsgalati testhelyzetet képesek voltak hosszabb ideig fenntartani. Az
instabil kozegben a fejlesztés soran végrehajtott feladatok kiindulé helyzetének és
végrehajtasanak pontos kivitelezéséhez szikség van a torzs izomzatanak tudatos
hasznalatara, valamint a feladatok progresszidja kapcsan ezen izmok fejl6dése is
kovetelmény. Ennek eredménye latszik a masodik mérés soran a Plank-tesztnél.

A kontrollcsoport tekintetében a teszt a kdvetkez6képpen alakult: 5,08 mp-rél
11,7 mp-re nétt az atlagérték, melybdl kidertl, hogy a fejlesztési id6szak kezdetekor
nem volt nagy kulonbség a két csoport végrehajtasi eredményei kdzott, azonban a
masodik mérésnél a fejlesztés csoport értékei jocskan megelbzték a
kontrollcsoportét.

A teszt végrehajtasi idejét tekintve talalkoztunk néhany extrém id6értékkel: a
fejlesztési csoportban az elsé mérésnél 22,0 masodperc volt a maximalis teljesitési
id6, mig a masodik mérés soran volt, aki 40,8 masodpercig is képes volt helyesen
fenntartani ezt az igencsak megterhel§ testhelyzetet.

A fentiek alapjan tehat egyértelm( javulas mutathaté ki az intervencios csoport
torzs izomzatanak erejét tekintve. Annak tudatédban, hogy ez egy instabil kdzegben
végrehajtott mozgasprogram keretében tortént, feltételezzik, hogy a test térben vald
koordinacidjanak képességét tekintve is javulas kdvetkezett be.

Kovetkeztetések, megallapitasok

A kutatasunk soran alkalmazott fizikalis tesztek soran javulast mutaté eredmények az
intervencié hatasanak tudhatéak be. A mozgasterapia hatasara valtozast nem
mutatd eredményeink egyik oka az lehet, hogy nem volt kelléen hosszu a terapia
idétartama. Hosszabb id6tartamban, vagy gyakrabban végzett fejlesztés estén
valoszinUsithet6en ezen eredményeink is mutattak volna javulé tendenciat.
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Azoknal a valtozoknal, ahol nem talaltunk eltérést, a szignifikancia hianyanak
masik oka lehet az un. mérési hiba, ami a program iddtartamanak novelésével
szintén nagyobb mértékben lenne kiszobdlhetd. Mérési hiba alatt nem hibasan
végzett mérést kell érteni esetunkben, hanem a hibahatar elérését eredményezd
korilmények el6fordulasat, ami addédhat példaul abbdl, hogy milyen allapotban,
milyen terhelést kdvetben érkeztek a vizsgalatra, milyen az aktualis fizikai allapotuk.

A mintavételbél ered6 adatingadozast, az un. mintavételi hibat a tréningprogram
id6tartamanak novelésével lehetett volna mérsékelni, melyre jelen kutatas esetében
nem volt lehetéségiink. igy viszont szamolnunk kellett azzal, hogy a korabban
emlitett fizikai és mentalis adaptacié néhany résztvevé esetében tébb idét igényelt és
ez is hatassal tudott lenni a mérés eredményeire. Sajnos ez a specialis program,
amit alkalmaztunk nem olyan elterjedt és kdzismert még, hogy szamitani lehessen
arra, hogy a test talalkozott mar korabban ilyen tipusu ingerekkel, mint példaul egy
ugrokotelezés, vagy labdavezetés esetén, mellyel feltételezhetéen mindenki
talalkozott gyermekkoraban, vagy az élete soran

Mérési eredményeinket befolyasolta tovabba, hogy 6sszesen 50 f6t tudtunk
bevonni a kutatasunkba, ebbdl tevédott ki a kutatasi és kontroll csoportunk. A
tréningprogramban részt vevé érdemben 25 f6 volt. A mérési adatokban tapasztalt
nagy szoéras a vizsgalt minta méretével hozhatd 6sszefliggésbe.

A Magyar Honvédség palotadreinek és diszelgbinek fizikai allapotat vizsgald
kutatdsunkban fontos kovetkeztetésként allapitottuk meg, hogy a diszelgd
egyenruhazat viselésekor valtozast mutatnak a jaras egyes paraméterei.

A katonak mozgasszervi és egyensulyozd képességét vizsgald kutatasunkban
a katonak mindennapi terhelését tanuimanyozva csoportositottuk, hogy melyet azok
a teruletek, amelyek nagyobb terhelésnek vannak kitéve. Ennek a munkavégzésnek
egyedi jellemzdje, hogy a sok statikus, allé testhelyzetben végzett feladat kihatassal
van a lab boltozatara, valamint az egyensulyozé képességre és a gerinc, valamint a
kilonbdz6 izuletek mozgékonysagara is. A fejlesztés hatasaként vartunk az ezekkel
a testtajakkal kapcsolatos teszteknél a fejlédést, ami részben igazolddott is, ugyanis
mind a gerinc mobilitasaban, mind a labboltozat minéségében, mind az
egyensulytartas tekintetében tapasztaltunk pozitiv valtozast.

A kovetkeztetések levonasahoz tartozik az is, hogy a kutatasunkban résztvevd
diszelgbk és palotadrok munkaja soran nemcsak fizikalis, de idegrendszeri terhelés
is jelen van. A tréningprogram soran alkalmazott specialis fejleszté eszkéz, a BOSU
instabil jellegénél fogva az ideg—izomzat (neuromuscularis) kapcsolatokat is er6sen
igénybe vette és fejlesztette. A mindennapi terhelésik soran is hasonlo
igénybevételnek vannak kitéve, ezért ha a neuralis kapcsolatok mar voltak kimerulve
aznap, abban az esetben nem tudtak megfeleléen teljesiteni ahhoz, hogy
szignifikans javulast lathassunk a kutatasunk végére.

A kutatas a programban résztvevék egy ilyen felmérés kapcsan kaptak egy
atfogd képet aktualis mozgasszervi allapotukrdl és annak esetleges valtozasairdl a
mindennapi terhelésuk fuggvényében. A fejlesztésben résztvevok
megismerkedhettek egy Uj preventiv mozgasformaval, mellyel a munkavégzésukbdl
adodoé hosszu és rovidtavu, az egészséget befolyasold hatasok mérsékelhetéek. Az
instabil kdzegben végzett gyakorlatok egy Uujfajta mozgasélményt is jelentettek
szamukra, melynek soran kihivast jelent6 feladatokon keresztll tapasztaltak meg,
hogy hogyan lehet valtozatos gyakorlatok segitségével preventiven fejleszteni az
egyes kondicionalis képességeket. A fejlesztés soran pontosan beallitott és
tudatositott kiinduld helyzetekkel dolgoztunk és ugyeltink arra, hogy a gyakorlatok
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végrehajtasa soran is optimalisan terheljik az izileteket, ha kellett javitottuk a hibas
technikat.

A fentiek tudataban javaslatot tettink arra, hogy a BOSU-t, vagy egyéb instabil
eszkozt is épitsék be a rendszeres testnevelés részeként.

Osszefoglalas

A felméréseken kapott eredmények fuggvényében célunk az, hogy kulonb6zé
innovativ. mddszereket dolgozzunk ki a katonaknak, amelyek segitségével
hosszutavon megérizhetik az egészséguket, illetve céliranyosabban készulhetnek a
fizikai alkalmassagi vizsgalatra. Ezek az Uj eljarasok az élsportban és a
rehabilitacioban, valamint a prevencidban mar hosszu ideje alkalmazott technikakat
jelentenek. Ide sorolhatd, — a teljesség igénye nélkil — a kotdszoveti (fascialis)
tréning, mely a testet behaldz6 elasztikus szOveti rendszer rugalmassagat hivatott
fenntartani aktivan Kkivitelezett, specialis mozdulatok segitségével. Tovabba az
izUletvédelmi elveken alapuld, gyogytornasz Aaltal kidolgozott és Osszeallitott
szakszerl bemelegités, a kulonb6z6 proprioceptiv elven mikodd instabil kdzegben
torténé ideg-izomzat (neuromuscularis) tréningek elsajatitasa, amelyet ebben a
kutatasban is alkalmaztunk. Ennek a kulcsa tehat a test fokozatos hozzaszoktatasa
az uj ingerekhez, ami mar a fejlesztést el6készité rahangolédas soran elkezdédik.

Ezutan a tréning f6 részében megvan a lehet6ség valamelyik kondicionalis
képesség fejlédését célzd, vagy instabil kozegre adaptalt szakma-specifikus
feladatok, vagy részfeladatok végzésére is. Mindez akkor tud a leghatékonyabban
eredményt hozni, ha a mozgasprogram maximalisan az adott allomany
képességeihez, igényeihez illeszkedve kerul Osszeallitasra, tehat szakszerd,
anatomiai és idegrendszeri dsszefliggéseken alapuld felmérés el6zi meg. Ezek az
egészsegmegébrzd és a teljesitményt optimalisan és biztonsagosan novel6 Uj
modszerek a késébbiek soran a napi edzések és a fizikai alkalmassagi vizsgalatra
valo felkészit6 tréningek szerves részéveé valhatna.

Cikksorozatunk kovetkezd részében a felmérés soran kapott tovabbi
eredmények kiértékelése és a megallapitott kovetkeztetések, javaslatok kerulnek
ismertetésre.
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