Tisztelt Egyesiilt! Tisztelt Sportold!

Engedje meg, hogy bemutassuk a PowerDose Sport- és Teljesitménydiagnosztikai Kozpont
szezon ajanlatat az egészség, tudomany, teljesitmény szellemében.

PowerDose, ha:

» Indul a szezon és nincs meg a versenyzési engedély. Szeretné rugalmasan,
varakozas nélkiil elintézni,

» Tudni szeretné, hogy sportoldi mire képesek, hol vannak a hatarai,

» Szeretné teljesitményiiket legalisan fokozni,

» Gyoztes csapatot szeretne

Sportorvosi vizsgalat/ Engedély kiadas

Nalunk nem csak a pecsétrol szol!

A vizsgélatra kérem hozza magéval:
- kitoltott sportorvosi kérdéiv (OSEI honlapjardl letoltheté dokumentum)
- amennyiben van tagsagi kiskdnyve, melybe pecsételni kell

- ha On 35 év feletti, akkor sziiksége van egy nagylaborra (lehetSleg féléven beliili, ha
nincs lehetdsége megcsinaltatni, mi is el tudjuk végezni a vizsgalatot)

- ha On 65 év feletti kardiologiai kivizsgélas sziikséges

- amennyiben most kezdi a sportagat kotelezé egy altalanos ortopédiai vizsgalat, mely
tartalmazza, hogy nincs kizar6 oka a sportolasnak

- amennyiben van Onnek ortopédiai, szemészeti, kardioldgiai, belgyogyaszati,
pulmonolégiai, neurologiai lelete, szakvéleménye (pl.: diabetes mellitus, allergia,
magasveérnyomas)

A vizsgalat tartalmazza a fizikalis vizsgalatot, vérnyomds mérést, EKG készitést, mely
kotelezd. Jarvany helyzet letelte utan vizeletvizsgalat is sziikséges.

Amennyiben a sportegyesiilet a vizsgalat helyszinének a sajat termét valasztja, kérjiik az edzot,
oranként maximum 10 jatékost osszon be, a torlodas elkertilése végett.

Dija: 18 év alatt-5 500 Ft
18 év felett-7 500 Ft



Csapatorvoslas

A csapatorvosi feladatok a szezonhoz igazodnak. A sportolok szervezetével, annak javitasaval,
a hatarok tagitasaval, a legalis teljesitmény fokozasaval az edzésmunka maximalizacidja a cél.

Labordiagnosztika:

Laboratoriumi modszerekkel olyan ¢€lettani jelenségek vizsgalhatok, melyek nagy hatassal

crer

beazonosithatunk, vagy el6re jelezhetiink egyes hianyallapotokat, izom- iziileti vagy
csontsériiléseket, a teljesitményt befolyasold hormonalis valtozasokat és a taplalkozast
befolyésolo allergidkat vagy intolerancidkat.

A sportlabor segitséget nyujt az edzonek a terhelés optimalis beallitdsdhoz, a dietetikusnak a
személyre szabott étrend kialakitasahoz, valamint a sportolonak a benne lakozo6 genetikai
potencial tokéletesebb kiaknazasahoz.

Szakmai szempontok figyelembevételével egy versenyszezonban 4 vizsgalat elegendo.

1. Az els6t természetesen az alapozas megkezdése el6tt kell levenni. A legjobb akkor,
amikor a pihenésbdl visszatérnek a jatékosok. Ennek a vizsgalatnak kell a
legatfogobbnak lenni.

2. Ezt kovetden lehet mar "klasztereket" kialakitani, az alapjan, hogy az elsé laborban
kinek milyen eltérései voltak. A masodik vizsgélat kb. 3 honap mulva esedékes. Itt
lekontrollaljuk a korabbi eltéréseket. Itt feltehetéen nem kell még thledzettség
markereket nézni.

3. Januarban kell elvégezni. Lehetséges Szélesiteni kell a palettat illetve kontrollalni kell
az eldz6 laborokban felfedezett eltéréseket.

4. Marcius vége-aprilis eleje lenne az utolsd, ahol minden eddig mért paraméter, ami
szlikséges kontrollalasra kertl.

Természetesen ezen lehet finomitani, amennyiben ismerjik az edzés ¢és
mérkdzésterhelést.

Az elso labor dija: 79 500 Ft, a kovetkezo labor dija attdl fiigg, hogy milyen
paramétereket kell kontrollalni.

Teljesitménydiagnosztika:
Alapjai

Fizikai terhelés (edzés) hatasara az egyes szervrendszerek miitkodésében véltozasok jonnek
l1étre. Ezek az akut elvaltozasok a terhelés formajatol, nagysagatdl és gyakorisagatol fiigg.
Rendszeres végzett edzésmunka hatdsara a szervezet, élettani funkciok a terheléshez
alkalmazkodni kezdenek, fejlodnek. A szervezet azokat az izomzatokat és ¢€lettani funkciokat



fejleszti, amelyek igénybe vannak véve, tehat az edzésmunkanak megfelelden adaptalodik a
szervezet. Az alkalmazkodés folyamata megjelenik:

e aneuromuszkularis rendszerben;

e amotoros gyakorlatok végrehajtasaban;
e akardiorespiratorikus funkcidkban;

e izomanyagcserében.

A sportteljesitményben dontéd faktor az izomzat anyagcseréje. Az izomanyagcserében szamit,
hogy az anyagcsere oxigén jelenlétében vagy anélkiil torténik (aerob vagy anaerob médon). Az
anyagcserében részt vesz a tiido, a sziv- és keringési rendszer és az izom. Az energianyerés
magaban az izomzatban megy végbe, azaz ott van sziikség oxigénre és onnan kell elszallitani a
széndioxidot. A belélegzett levegdbdl az oxigénfelvétel a kisvérkoron keresztiil a tiidoben
zajlik. A sziv fliggvénye, hogy milyen mennyiségli vér €s mennyi id6 alatt kering a testben. A
harom rendszer egylittesen teljesiti az izomanyagcseréjét. Az izomanyagcserérdl teljesitmény-
¢lettani felmérés segitségével, spiroergometrias felméréssel kaphatunk informéciot

Spiroergometriai vizsgalat részei:

» A vizsgalat eldkészitése, nyugalmi vizsgalatok elvégzése (vérnyomasmérés,
altalanos anamnézis felvétel).

» Vércukorszint és nyugalmi laktat mérés

» Téajékozodo szivultrahang készitése

» Sportoldk esetében javaslunk egy laborvizsgalatot is a vizsgalat eldtt

A vizsgalat soran pontos képet kapunk a szervezetiink:

- alloképesseégérol
- terhelhetdségérdl
- anyagcseréjérol

Dija: 65 500 Ft, mely tartalmazza a konzultacids dijat is

InBody mérés
Test 0sszetétel analizis.

Szerepe a sportban:

+ Kivalo alapja lehet az edzésterv kidolgozasanak

A testzsir — izom arany nagymértékben befolyésolja a sportteljesitményt, ennek
koszonhetden az eredményt

« Osszehasonlithatova valnak a kiilonbozé edzés modszerek, az étrend-kiegészitdk hatésai a
szervezetre

Dija: 7 000 Ft



Fajdalomterdpia:

Amennyiben a sportsériiléseket nem vagy helytelentil kezelik, kronikussa valhatnak és
maradand6 negativ elvaltozdsokat eredményezhetnek, teljesitménycsdkkenéshez vezethet.
Masik komoly kockazat ilyen esetekben az rasériilés, ami nem csak teljesitménycsdkkenést
eredményez, hanem meg is gatolja a sportolast. Ezt altaldban a nem megfeleld rehabilitacid
eredményezi, és csokkenti az esélyét a teljes felépiilésnek.

A sportorvos feladata, hogy megitélje a sportolé szamara a folyamat passziv €s aktiv
részeinek hatarat, azaz, hogy a sportsériilés bekovetkezte utdn mennyi ideig kell pihentetni a
testrészt, miel6tt megkezdddne a mozgassal torténd helyreallitds fazisa. A tal korai terhelés
veszélyezteti a felépiilés sikerét, illetve visszaesést eredményez, ugyanakkor a nem idében
megkezdett aktiv rehabilitacid idéveszteséget okoz. Az egész folyamatra igaz ez, ezért nem
csak a foglalkozas és kezelések tartalma dontd a sikeres rehabilitaciot tekintve, hanem a
felépiilés stadiumanak megfeleld alkalmazasuk, illetve az egymashoz vald kapcsolasuk,
hangolasuk.

Jelenleg rendelénkben az egyik legmodernebb fajdalomterapias eszkoz all
rendelkezésiinkre, mely ultrahang-, vakuum-, 1ézer- és TENS terapiat alkalmaz. E mellett
Osszehangolt csapatmunka all a rendelkezésre gyogytornasz és gyogymasszor személyében.

Dietetika:

Sporttaplalkozasi tanacsadas

A sporttaplalkozas az egyik legnagyobb, az utdbbi idoben egyre jobban elétérbe kertild
szelete és lehetdsége a teljesitményoptimalizalasnak, teljesitmény maximalizalasanak gy,
hogy kbézben az egészség megdrzése sem szenvedjen csorbat.

Szabadidd sportolok esetében elegendd az egészséges taplalkozas iranyelveit figyelembe
venni, mig élsportolok esetében a taplalkozas célja a megfeleld teljesitmény elérése,
regeneralddas biztositdsa, immunrendszer tdmogatésa.

Sporttaplalkozasnak részét képezi a megfeleld energia, fehérje, zsir és szénhidrat bevitel,
megfeleld mennyiségben, mindségben és meghatarozott idokozonként elfogyasztva, tovabba
kiemelt szerepe a megfeleld folyadékbevitelnek, és sziikséges leget élsportold szamara
specialis étrend-kiegészitok fogyasztasara is.

fgy a sporttaplalkozas épitdkovei:
» igényhez igazitott energia- és tapanyagbevitel

» igényhez igazitott taplalék Gsszetétel
» folyadékfogyasztasétrend-kiegésziték hasznalata

Sporttaplalkozasban el kell kiiloniteni az erd és az alloképességi sportagakat, hiszen egészen
mas a tapanyagsziikséglete egy maraton futonak, illetve egy stlyemelének az eltérd



sporttevékenység miatt, de az egyes sportagakon beliil is minden esetben az egyénre szabott
étrend Osszeallitas tudja eredményezni a legjobb teljesitmény elérését.

A sporttaplalkozas megtervezésénél, kivitelezésénél els6 szempont a sportold
edzésiddszakahoz torténd igazitas. Mas étrendet igényel az alapozasi iddszak, a verseny elotti
felkésziilés, a verseny ¢€s a pihenés ideje.

A teljesitménydiagnosztikai Kozpontban sporttaplalkozasi szolgaltatasainkat nytjtjuk:

egyéni sportoloknak
egyesiileteknek
szakosztalyoknak
csapatoknak

YV VY

Dija: Elsé alkalom-28 000 Ft

Kontroll-24 000 Ft

Pszichologia:
Mert minden fejben dol el...

A pszichologia vizsgaloeszkozeivel az emberi teljesitOképesség tudatos és nem tudatos
OsszetevOit tarja fel, ami mar a sportadg kivalasztasdban is szerepet jatszik. Feltarja, hogy
milyen tényezdk alapjan valaszt valaki inkabb csoportsportagat vagy éppen kiizddsportot. Ha
a sportolo a kell6 szaktudast €s edzettséget megszerezte majd valamilyen hirtelen visszaesés
jelentkezik a teljesitményében amely okat sem sportold, sem az edzd, sem az orvos nem érti,
ekkor kapcsolodik be a sporttudomanyos team tagjaként a pszichologus, aki feltarja a
problémat és az elharitasra torekszik.

A pszichologus feladatai 6sszefoglalva:

1. A sportagi alkalmassag mértékét vizsgalja az emberi személyiség kiemelt szempontjai
szerint

2. Osszetett mozgas elsajatitisaban, fejlesztésekben vesz részt

3. A teljesitoképesség ingadozasainak okat vizsgalja, illetve sziinteti meg, a sportold
edzojével, esetleg sziildvel egylittmikodve.



