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Törzs stabilizáció akrobatikus rock and roll táncosok körében 
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Összefoglalás: 

Bevezetés: Az akrobatikus rock and roll táncosok körében a törzsizom erősítő gyakorlatok 

háttérbe szorulnak a számos akrobatika és koreográfia elemek elsajátítása, illetve az egymást 

szorosan követő versenyekre való felkészülés miatt.  

Célkitűzés: Kutatásunkban, célunk egy három hónapos törzs stabilitást fejlesztő mozgásprogram 

alkalmazása, mely által célunk javítani a rock and roll táncosok lumbális motoros kontrollját, 

törzsizomerejét és stabilizáló szerepét, egyensúlyozási képességét, illetve a gerinc funkcionális 

állapotát.  

Módszer: A mintába 12-17 év közötti rock and roll táncosok kerültek, akik legkevesebb 1 éve 

akrobatikus rock and roll edzéseken vesznek részt heti két alkalommal a Pécsi Fordan 

Tánccentrumban. Vizsgálati és kontrollcsoportra bontva, 24-10 fővel.  

Eredmények: Méréseink alapján a vizsgálati csoportban (életkor 14,74±1,6; testsúly 52,09±8,4; 

testmagasság 1,64±0,06; BMI 19,2±2,65) részt vevő táncosok törzsizomereje és stabilizáló 

szerepe (p<0,001), lumbális motoros kontrollja (p<0,01), egyensúlyozási képessége (p<0,002; 

p<0,001) és a gerinc funkcionális állapota jelentősen javult a mozgásprogram hatására, 

ellentétben a kontrollcsoport (életkor 15,7±1,34; testsúly 51,3±3,8; testmagasság 1,63±0,05; BMI 

19,22±1,24) eredményeivel, ahol nem alkalmaztunk mozgásprogramot.  

Megbeszélés: Nemzetközi és hazai kutatások, valamint jelen kutatás eredményei alapján az rock 

and roll táncosok körében a törzsstabilizáció hatékony az izomerő, a lumbális motoros kontroll, 

az egyensúlyozási képesség fejlesztésben és a gerinc funkcionális állapotának javításában. 
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Trunk stabilization among acrobatic rock and roll dancers 

 

Summary 

 

Introduction: Among acrobatic rock and roll dancers core training exercises are not emphasized 

because of the numerous acrobatic and choreographic elements to be learnt and the preparation 

for competitions that follow one another tightly.  

Objective: In our study we applied a 3-month exercise programme to develop core stability in 

order to improve rock and roll dancers lumbar motor control, core strength and stability, balance 

and the functional state of the spine.  

Method: The participants were rock and roll dancers between the ages of 12-17 who have been 

dancing for at least one year twice a week at the Pécsi Fordan Tánccentrum. They were divided 

into an intervention (24) and a control group (10).  

Results: According to our findings in the intervention group (age14,74±1,6; weight 52,09±8,4; 

height 1,64±0,06; BMI 19,2±2,65) the participating dancers core strength- stability (p<0,001), 

lumbar motor control (p<0,01), balancing skill (p<0,002; p<0,001) and the functional state of the 

spine significantly improved due to the exercise programme, confronting the results of the control 

group (age 15,7±1,34; weight 51,3±3,8; height 1,63±0,05; BMI 19,22±1,24), in which we did not 

apply the exercise programme.  

Conclusion: Based on the results of national and international studies and this research, we can 

conclude that for rock and roll dancers core stabilization is an effective way to improve core 

strength, lumbar motor control, balance and the functional state of the spine. 
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