BOKA MOBILIZACIO A JEGKORONGBAN

A jégkorong sportag és a felkésziilés nagyon Osszetett, sokrétl és szines. Rengeteg kiegészit6 sportdgat
hasznalunk, amelyekben elengedhetetlen, hogy a boka mobilitdsunk jé legyen. Futunk, ugrunk, sullyal
guggolunk és még lehetne sorolni a példdkat, de magdhoz a jégkoronghoz, a gazdasagos és hatékony
korcsolydzdsahoz is jo, mobil, ugyanakkor stabil bokak kellenek.

Tudomanyosan igazolt tény, hogy egy merev boka teljesen felborithatja a kinematikai lancot. A
jégkorongozdk esetében ezt még tetézi az a tény, hogy egy ,merev labbeliben” (korcsolya) élik szinte a
mindennapjaikat. A jégkorongban a boka gyenge mobilitdsa elégtelen korcsolydzd teljesitményhez,
gazdasagtalan mozgdshoz, vagy akar térdfajdalomhoz, deréktdji fajdalomhoz, merev csip6hdz, comb és
agyék sériilésekhez is vezethet.

A sportagspecifikus mozgas sordn a jégkorongban is elég nagy szerep harul a bokara. Korcsolyazas
kozben erételjes labmunkat végziink, ami segiti a jatékos haladasat, gyors iranyvaltasat. Ha noveljik a
boka mobilitast (dorsiflexios mozgast), akkor amellett, hogy csokkentjiik egyes sériilések el6fordulasat
komoly teljesitményjavulast, a korcsolyazé sebesség novelését is tamogatjuk.

Szamos oka lehet a bokaiziletek mozgdstartomany-csokkenésének. Talan a leggyakoribb a megemelt
sarku, nem megfelel6 min&ségl cipb, mivel kompenzacidra készteti a testet azzal, hogy megemeli a sarkat.
igy a labfej és a sipcsont &ltal bezar szog ndvekszik, ez pedig automatikusa oda vezet, hogy az idegrendszer
szépen lassan ,elfelejti” az eredeti mozgastartomdanyt. Ezért nagyon fontos, hogy kell6 hangsulyt
helyezziink a boka mobilitasra mar az utanpotlaskoru hokisoknal is.

Erdemes néhany mozdulatsort beépiteni az edzések, és a mérkdzések elStti bemelegitésbe, vagy
legalabb heti 2-4 alkalommal ilyen jellegli gyakorlatot is végeznie a jatékosainknak. Ezek az ajanlott
gyakorlatok tébbségében mind kdnnyen, 6nalléan is kivitelezhetéek, eszk6z igényiik pedig minimalis.

Boka - kiilsd oldalrol | Boka - belsd oldalrdl

) sipesont
szdrkapocs csont

kiils6 bokaszalag B  belsd bokaszalag

talpi fascia Sarokesont

talpi fascia



1. Talp masszirozasa kislabdaval — labanként 20-30 masodperc
e A gyakorlathoz egy kisméret(i labddra van sziikségiink. Ez lehet fagolyd, tenisz, golf, vagy
akar baseball labda is. A I1ényeg, hogy megfelel6 keménységl legyen, amellyel végig tudjuk
masszirozni a talpunk teljes felliletét, a talpon taldlhaté szalagokat, fasciat.

2. Avadli hengerezése — SMR hengerrel, 3x10-12 fel-le gérgetés
e A megfelel6 boka mobilitdshoz elengedhetetlen, hogy a hozza kapcsolédo izmokat,
szalagokat rendszeresen lazitsuk, nyujtsuk, masszirozzuk, keringésiiket javitsuk.

3. Boka mobilizalas allasban, vagy fél térden - 3x10-10 ismétlés oldalanként
e Ennél a gyakorlatnal a fallal szemben olyan tavolsagra alljunk, hogy amikor a térdiinket
el6retoljuk, a sarkunk nem emelkedjen el a talajtél. Ahogy az izmaink lazulnak, fokozatosan
novelhetjik a tavolsdgot a faltdl.
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4. Gumiszalagos boka erdsités, boka mobilizacié oldalra, 3x10-15 ism.
e A gumiszalagos boka er@sitésnél, mobilizaciénal il6 helyzetben a térdiinket stabilan tartjuk,
a bokankat jobbra-balra mozgatjuk, mikdzben egy gumiszalag ellendllasat kell leklizdenie a
jatékosnak. A szalagot mindkét iranybél hasznaljuk.

5. labfej-sarok gyakorlat, oldalanként 10-10 ismétlés
e Mikozben ezt a gyakorlatot allé helyzetben végezziik, a térdeink nyujtva kell maradjanak, és
az ellentétes lab nem mozdulhat el. Felvaltva labujjhegyre, majd sarokra terheliink.
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6. Talpboltozat erGsités, oldalanként 10-10 ismétlés
e Ehhez a gyakorlathoz egy sima t6r6lk6z6 is megfelel, Gl6 helyzetben markolunk a labujjakkal,
mintha csak fel akarnank markolni a torélkoz6t.

7. Séta labujjhegyen gumiszalaggal, 3x5-10méter
e Sarkainkat végig emelve tartva, lassan sétalunk mikozben labujjhegyen jarunk egy
gumiszalaggal. Lépegetés kozben mindig ligyeljink a lassu, kontrollalt kivitelezésre, és hogy
a labfejeink el6re nézzenek.

SEgyUutt edzink, egyldtt tanulunk, egyitt nyerink!”

HAJRA ETO!



