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KEDVES SZURKOLOINK!

Ahogy bekoszontott a tavasz, a szezon is U] lendiiletet vett! Csapatunk
szamara megkezdddott a kiizdelem a TippmixPro N6i Extraliga 5—9. helyéért.
A rajatszasban négy hazai és négy idegenbeli talalkozon lépink palyara, ahol
minden pontért keményen meg kell harcolnunk! Eddig sajnos nem a
varakozasainknak megfeleld eredmények sziilettek, de a csapat tovabbra is
eltokélten dolgozik azért, hogy a lehetd legjobb eredménnyel zarja a szezont!
Tovabbra is szamitunk szurkoldinkra, hiszen a lelatorol érkezd biztatas mindig
plusz erdt ad a palyan!




INTERJU

POS ADRIENN FiZiKOTERAPEUTANKKAL

A roplabda dinamikus, sok ugrassal, hirtelen iranyvaltassal és ismétlodo it6
mozdulatokkal jaro sport, ezért foleg az also végtagokat és a vallovet terheli.
Leggyakoribb sériilések a bokaficam (szalaghuzodas, szalagszakadas) ugrotérd,
elilsd keresztszakadas, ~rotatorkopeny problémak, ujj- és kezsérilések,
derékfajdalom és izomhuzodas.

A kiilonbozd sportsériilések kezelése mindig egyénre szabott, fiigg a sériilés
tipusatol, sulyossagatol, a sportolo életkoratol, edzettségétdl és céljaitol. Mas
protokoll vonatkozik példaul izom-, szalag-, in- vagy csontsériilésekre. Az akut
szakaszban altalaban tehermentesités, fajdalom- és gyulladascsokkentés,
valamint kontrollalt pihentetés javasolt. Ezt koveti a fokozatos mobilizalas,
majd a progressziv erdsités és terhelés. A rehabilitacio végén sport-specifikus
gyakorlatok és funkcionalis tesztek segitik a biztonsagos visszatérést. A
megfelelden felépitett mozgasprogram mellett az akadémiankon elérhetd
kiegészitd terapias eszkozok is tamogatjak a rehabilitaciot.




A Normatec kompresszids csizma szekvencidlis |égnyomasos masszazzsal
segitheti a keringést, csokkentheti az 6démat és az izomfaradtsagot, valamint
gyorsithatja a regeneraciot edzés vagy sériilés utan. A BEMER érterapias
késziilék pedig tamogatja a mikrokeringést, ami hozzajarulhat a szoveti
regeneraciohoz és a gyogyulasi folyamatokhoz. A cél mindig a funkcio teljes
visszaallitasa és a biztonsagos visszatérés a sportba.

Az edzés elején megfelels bemelegités, edzés végén nydjtas, hengerezés
nagyon fontos, valamint erdsitd és stabilizalo gyakorlatokat kell beépiteni az
edzésbe. Lényeges a fokozatossag a terhelésben és a helyes technika a
mozdulatokban. A regeneracionak és a pihenésnek is nagy szerepe van,
legalabb 7-8 dra alvas sziikséges. llletve az elobb emlitett késziilékek és a
masszazs is sokat segit a megelzésben. A megfeleld taplalkozas és
folyadékbevitel nélkilozhetetlen az izmok és a szovetek optimalis
miikodéséhez, ezenkivill a j0 mindségii felszerelés, cipd is fontos!

LEA DEAK + HORVAT FELADONKKAL

A tavasz szamomra a szezon legizgalmasabb részének, a rajatszasnak a
kezdetét jelenti. Bizonyos értelemben ez egy 0j kezdet, mert a playoffban
minden lehetséges, és minden csapat nullardl indul.

Szeretek kimenni a szabadba, amikor szép az dd, kiilni a napra és zenét
hallgatni.

Az edzések szamomra ugyanolyanok, mint télen, nincs kiilondsebb kiilonbség.
Az egyetlen dolog, amit kiilondsen szeretek, hogy amikor végziink a délutani
edzéssel, még vilagos van.



Szamomra is sok energiat és pozitivitast hoz a tavasz, foleg a hosszd tél, a
hideg és a sotétség utan. llyenkor még inkabb vagyom arra, hogy tobb iddt
toltsek a szabadban és élvezzem a természetet.

Ha nem lenne edzésem, koran kelnék, kiiilnék valahova a napra egy kavéval,
és olvasnék egy konyvet.

A legszebb tavaszi emlékem az lenne, ha a csaladom eljonne meglatogatni, és
egyiitt felfedeznénk a varost.

Jelenleg az egyetlen célom és fokuszom, hogy minden edzésen és mérkdzésen
a maximumot nyujtsam a palyan. Azt szeretném, hogy a szezon végén
elmondhassam: mindent beleadtam.

Azt szeretném iizenni, hogy minél nagyobb szamban jojjenek és tamogassanak
minket a bajnoksag utolso szakaszaban, és segitsenek, hogy pozitivan zarjuk a
szezont!



TANULASSAL EGYBEKOTOTT ELMENY

i =l
Befejezték na akmai gyakorlatukat a Szent Benedek Kozépiskola diak
A'lanyok sok elménnyel és tapasztalattal gazdagodtak, néhanyan kozilul
pedig a TippmixPro Noi Extraliga hazai mérkozésének lebonyolitasaban
aprilis végéig tovabbra is a segitségiinkre lesznek.
Klubunk a tanév elején az eddiginél is szorosabb egyiittmiikodésrdl
allapodott meg a Szent Benedek Kozépiskolaval, dualis képzési partnerré
valtunk az iskola szamara. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy az iskola
3. évfolyamos sportedzd-sportszervez tagozatos diakjai oktobertd|
februarig nalunk toltik szakmai gyakorlatukat, mely soran elsajatitjak
tanult szakmajuk hétkoznapi feladatait.



TANULASSAL EGYBEKOTOTT ELMENY

»Jobban megértettem az edzések felépitését, illetve megtanultam csapatban
egyiitt dolgozni.”Nyirg Vivien

»lurelemben és a problémamegoldasban fejlddtem leginkabb.” Ondos
Isuzsanna

,Nekem az extraligas szervezések voltak a legjobb pillanatok, hiszen egyiitt
lehettem a barataimmal és azt csinaltam, ami leginkabb hozzam illik.”
Garamvolgyi Milla
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-Mi a kapcsolat a siker, a teljesitmény és az
onbizalom  kozott?

-Hogyan fokozhatd a teljesitmény helyes
taplalkozassal?

-Hogyan kovacsolhatunk a szorongashdl
gyoztes mentalitast?

-Miként hozhato egyensulyba a tanulas és
a sport!
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TiPPMiXPRO NOi EXTRALIGA
5-9. HELYERT - APRILiS

Aprilis 2. csiitortok 18:00
Balaton Szabadidd és Konferencia Kozpont, Balatonfiired

EA. SIBRA - MAV Elgre Foxconn [E

Aprilis 7. kedd 18:00
Balaton Szabadidd és Konferencia Kozpont, Balatonfiired

#. SIBRA - FATUM-Nyiregyhaza <.

Aprilis 12. vasarnap 18:00
Dr. Koltai Jend Sportkozpont Multlfunkuonalls Csarnok, Budapest

Aprilis 16. csiitortok 18:00
Balaton Szabadldo és Konferencia Kozpont, Balatonfiired

SIBRA - Vasas SC ¢

Aprilis 24. péntekk 18:00
Continental Aréna Centerpalya, Nyiregyhiza
47 FATUM-Nyiregyhaza - SIBRA S
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KAPCSOLAT

Utanpdtlas mérkazések helyszine: TippmixPro N6i Extraliga mérkozés helyszin:
8230 Balatonfiired Hosok tere 1. Balaton Szabadidé és Konferencia Kézpont
(bejarat az Aracsi ut 121. feldl) 8230 Balatonfiired, Horvath Mihaly u 64.
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operativ@szbra.hu




