Az eredeti forras: http://eduline.hu/segedanyagtalalatok/letolt/5898. (Ezen a linken mar nem érhet6 el.)

A megjelolt helyrdl a formatum megvaltoztatasdval bels6 haszndlatra kozzétette: Torok Ferenc

1. tétel: Az edzéselmélet fogalma, kialakulasanak fazisai.

Az edzéselmélet magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésmodszereket, edzéseszkozoket,
uj tudomanyos felismeréseket, gyakorlati tapasztalatok altalanositasat stb.), amelyek a sportteljesitmény
fokozasara, az elért teljesitményszint fenntartasara vonatkoznak. Az edzéselmélet a sporttudomany egyik
elmélete, amelynek targyat a sportedzés folyamatanak, az egyéni csucsteljesitmény elérésének, valamint a
versenyzésnek a kérdései alkotjak. Szoros kapcsolatban mas tudoméanydgakkal vizsgalja a sportbeli
felkésziilés teljes folyamatat, leirja a teljesitmény-fejlesztésnek, a személyiség alakitasanak f0
kovetelményeit. Ezek alapjan irdnyelveket, ajanlasokat tartalmaz a feladatok optimalis megoldasara. Az
edzéselmélet nem az egyes érintett tudomanyos eredmények - sportélettan, sportlélektan, sportpedagogia,
biomechanika stb. kutatasi eredményeinek megéllapitisainak - sszegzése, egymas mellé helyezése. Ennél
altalanosabbat, tobbet, 1ényegesebbet jelent. Olyan elmélet ez, amelyben szoros, funkcionalis kapcsolatban
vannak a kiilonboz6é tudomanyteriileteinek sajatos eredményei a gyakorlattal. Az edzéselmélet feladata
foként Osszegz6é, integrativ jellegli, de feltesz olyan jellegi kérdéseket is, amelyek a
tarsadalomtudomanyok kutatasait 6sztonzik, segitik azok kedvezd iranyu tovabbfejlodését.
Az edzéselmélet f6 Osszetevoi:

* az edzéstervezés elméleti-metodikai szempontjai,

e edzésrendszerek (az edzés szerkezeti, szabalyozasi kérdései),

e versenyrendszerek (el6készitd-, f0 versenyek, bajnoksagok),

e ateljesitmény-Osszetevok fejlesztése (mozgaskészségek, képességek stb.).
Az edzéselmélet kialakulasanak fazisai:

* agyakorlati tapasztalatok tudomanyos szintii altalanositasa,

* asportedzéssel, versenyzéssel kapcsolatban 1évé tudomanyos (kisérleti) kutatasi eredmények és

ismeretek felhasznalasa,
* asporttudomanyos kutatasi eredmények és ismeretek, valamint az eredményes gyakorlati
tapasztalatok osszekapcsolasa.

2. tétel: Az élsport jellemzése. Az edzo személyisége.

Az ¢€lsportot az egyéni csucsteljesitményre torekvd sporttevékenységnek nevezziik azzal a megkotéssel,
hogy a sportolot a teljesitménye alapjan, a hazai legjobbak kozott tartjuk szamon.
F6 jellemzdi:
e afizikai és pszichikai energidk optimalis mozgositasa edzésen és versenyen
e folytonos torekvés 11j alkalmazkodasok, magasabb szintii teljesitmény-feltételek megteremtése,
jobb eredmény elérésére
e példas magatartas
Az élsportedzés a sportbeli felkésziilés hosszan tartd, tavlati edzésfolyamatanak szakasza, amelynek az a
feladata, hogy a sportold az utdnpotlasedzés idoszakaban megteremtett feltételek alapjan az egyénileg
lehetséges legjobb sportteljesitményt érje el, illetve az elért szintet hosszi ideig megszilarditsa. Az
¢élsportold képzése - az utanpotlasképzést kovetden - a tavlati felkészités masodik nagy szakasza.
Edz0 személyiségének harom alapvetd dsszetevdje:
. Az els6 a pedagdgusnak a sportoloval szembeni allasfoglaldsa. A sportolok a pedagdgus
valamennyi tettében, intézkedésében szamba veszik, onkénteleniil is figyelemmel kisérik a veliik
szembeni neveld allasfoglalast. Elvarjak edzdjiiktdl, hogy képviselje érdekeiket, fejlessze tudasukat,
tegyen meg mindent fejlédésiik érdekében.
. A pedagdgus masik fontos dsszetevdjeként a sajat munkajaval szembeni allasfoglalasat
tekintjiik. Ez a vonas a lelkiismeretes edz0i munkaban jut kifejezésre. Abban, hogy oriil tanitvanya
sikerének, rendszeresen késziil az edzésekre, tdvlatokban gondolkodik. Az ilyen tapasztalatok
onkénteleniil hatnak a sportold moralis értékeinek kedvezo alakitasara.



. A harmadik szamottevd személyiségvonas kozvetleniil hat a sportold személyiségének
formalasara. Ez a nevel0 allasfoglalasa a benniinket koriilvevo vilag jelenségeivel kapcsolatban.

Az edzésben is érvényesiil a képzés és nevelés egysége. Ez a hagyomanyos kovetelmény kiillondsen
elétérbe keriil a modern sportban. Az edzOnek tehat az a feladata, hogy a teljesitOképesség és a
teljesitokészség kozott fennalld kdlcsonhatasokat felismerje, €s ezeket a teljesitményfokozas érdekében
tudatosan és kovetkezetesen felhasznalja

3. tétel: Az edzettség. A teljesitmény osszetevoi, teljesitoképesség,
teljesitokészség.

Az edzettség edzés- és versenyterhelés hatasara kialakuld allapot, specidlis sportbeli teljesitoképesség. Az
edzettség a legatfogdbban és legkdzvetlenebbiil valamilyen fizikai teljesitményében (altalanos edzettség)
vagy meghatarozott tevékenységben, sportbeli teljesitményben (specidlis edzettség) fejezdédik ki. Az
edzettség abba az irdnyba valtozik, amelyikbe az edzés tereli. Az edzettséget az Osszetevok
hierarchidjaként fogjuk fel. Az egyes Gsszetevok szoros kdlcsonhatasban érvényesiilnek (pl. kondicionalis
képességek). A tapasztalat azt mutatja, hogy az ismert, 6nalldan is fejleszthetd dsszetevok fejlddése, a
fejlédés irama, abszolut szintje szoros Osszefiiggésben van a teljesitményvaltozassal. A kapcsolat
szorossaga azonban a specidlis (sportagi) teljesitmény novelésével kovetkezetesen gyengiil (pl.: maximalis
oxigénfelvétel - izomnovekedés). Ennek megfelelden az élsportolok edzettségének becslése, mérése egyéni
megkozelitést kovetel. Az élsportoloknal nyert mutatok nem alkalmasak altalanositasra. Ha példaul egy
olimpiai bajnok kajakozo magas oxigénfelvevd képességgel rendelkezik, ez nem lehet norma a tobbi
kajakozo6 szamara. Az ¢lsportolok legfébb mértéke a versenyteljesitmény.

Edzéselméleti alapelv az, hogy folyamatos edzés, az egyén teljesitoképességéhez szabott novekvo terhelés,
kedvezden befolyasolja az edzettséget. Az edzettségben létrejott valtozds azonban nem jelentkezik
torvényszerlien a teljesitményvaltozasban. Az edzettség és versenyteljesitmény javulasa, valtozasa tehat
faziseltolodassal jellemezhetd. Erre az elvre ¢épiil részben az edzéselv periodizalasa is, hogy
meghatarozott sulyponteltolodasok kovetkezzenek be az egyes iddszakokban. Erre az eltolodasra utal az a
kovetelmény, hogy a teljesitmény egyes Osszetevoit idészakonként hangsulyosan kell fejleszteni, még
akkor is, ha ez a versenyteljesitmény atmeneti gyengiiléshez vezet. Az edzettség tehat egyrészt komplex
cselekvoképesség kifejezodése, masrészt szamos, rendszerint jol Kkimutathaté osszetevo
kolesonhatasara épiil.

Teljesitmény Gsszetevoi:

EDZETTSEG TELJESITMENY SIKERELMENY

IGENYSZINT Az edzettség és a teljesitmény kozotti
pszicholdgiai kapcsolat.

1. Motorikus tényezok (kondiciondlis és koordinécids képességek stb.),
2. Fiziologiai 6sszetevok (kiilonbozo funkciok szintje, 6sszefliggései stb.),
3. Pszichés valtozasok (személyiségjellemzok, tarsas kapcsolatok stb.),
4. Alkati 6sszetevok (hosszusag, szélesség, korméretek, testzsir, fajstly stb.).
Az edzettségi szint ezen kolcsonhatasoknak mindségi megjelenése.
A sportteljesitmény elemzésében két alapvetd 0sszetevot kell figyelembe venniink:

e Az egyik a sportol¢ teljesitoképessége, a masik pedig a teljesitokészsége.
Teljesitoképességen a fizikai képességeket (erét, mozgasgyorsasagot, alloképességet, hajlékonysagot stb.),
tovabba a sportag technikdjaban, taktikdjaban nyujtott teljesitményeket és a technikai, taktikai készségeket,
végiil egyéb ismereteket, értelmi képességeket, illetve ezek egyiittesét értjiik.
A sportolo teljesit6készsége tiikrozi az edzdjéhez, tovabba sportagdhoz, kornyezetéhez, életrendjéhez valod
viszonyait. Ennek megfeleléen a teljesitokészség atfogja a sportold sportolasi (edzési, versenyzési)
inditékait, amelyek segitségével kész mozgdsitani a rendelkezésére allo energiakat.



4. tétel: A Korszeri edzés jellemzoi, edzésrendszer, edzésmodszer
jellemzése.

A sportolo azért vallalja az edzéseket, hogy egyénileg fokozatosan jobb eredményt érjen el a valasztott
sportagban. Az alapvetd fizikai tulajdonsdgok fejlesztését segitd gyakorlatokat, a technikai, taktikai
képzést, mas sportagban vald részvételt stb. a sportagi felkésziilés érdekei irdnyitjak. Hazai és nemzetkozi
méretli csucsteljesitményeket csak egy sportagban lehet elérni. Az egy sportagban vald specializadlodas
kovetkeztében sem véalhat a sportold felkésziilése egyoldaliva. Az edzés a teljesitményfokozas
tudomanyosan iranyitott folyamata, amelynek soran tervszeriien alakitjuk a sportolo teljesitoképességét és
teljesitOkészségét, hogy ezzel a sportagaban, versenyszamaban eredményt érjen el. Az alapvetd jellemzdje
tehat a teljesitményfokozasra, az elért teljesitményszint fenntartasara vald torekvés. Ez a torekvés
kiilonbdzteti meg a versenysportot minden mas testnevelési és sporttevékenységtol.
Az edzés 16 teriiletei:
e afizikai, pszichikai terhelések tervszerii adagolasa és fokozasa az egyén miikodési szintjének
emelése érdekében
* meghatarozott mozgéasoknak, valamely sportdg mozgasanyaganak tervszerii oktatasa a technikai-
taktikai képzés keretében
¢ neveld hatasok alkalmazasa a kedvezd személyiség alakitisa érdekében
e azéletmdd célszerli formalésa a felkésziilés kdvetelményeinek figyelembevételével
Az edzés jellemz6i:
e A sportold egyénileg vagy csapatszinten fokozatosan jobb eredményt akar elérni, ebbdl
kovetkezik az igényszint.
o A képzést kiilonboz6 érdekek iranyitjak.
e Az edzés a sportold valamennyi életteriiletébe behatol, mert szabalyozo6 funkciova valik.
e  Sziikséges az egyéni képzés €s a sportoldi 6nalldsag.
* Addig tart, amig az edz6 vezetd szerepe megmarad, kiilonben nem lesz teljesitmény.
e  Egymasraépiilés az edzések kozott.
¢  Fokozatosan nd a tudomanyos karakter.
*  Azedzés az életkor fliggvényében valtozik.
Az edzésrendszer:
A rendszerfeltételeknek megfelelden szervezett és vezetett edzés alapelemeinek (erdnléti, technikai,
taktikai edzés, verseny-eldkészités, értékelés stb.) 0sszessége, az elemek kozott fennalld kdlesonhatasokkal.
Gyakorlati értelemben az egymast kovetd, egymassal Osszefliggd edzések, versenyek sorozata a
teljesitményfokozas, az elért teljesitményszint fenntartdsa érdekében. Hatékony érvényesiilésében dontd
szerepe van az edzésfeladatok, edzéselvek, edzéseszk6zok és edzésmoddszerek kolcsonds Gsszefliggésének.
Az edzésrendszer az edzés céljainak, elveinek, modszereinek, eszkdzeinek logikus kapcsolata.
Edzésmodszernek a valamely meghatarozott tulajdonsag fejlesztésére szolgalo eljarast nevezziik.

5. tétel: Edzéseszkozok rendszere. (pozitiv)

A sportolo teljesitményének fokozasadban és megtartasdban szerepet jatszo testgyakorlatokat, versenyeket,
ismereteket (technikai, taktikai, egészségligyi stb.), ellendrzd probdkat, teszteket, értékelési eljarasokat,
segédeszkozoket (szOnyeg, babu, sulyz6, gumikotél stb.) és a természet erdit, erdforrasait nevezzik
edzéseszkdznek.

1-2. A természet eréi, a higénia
Az edzettség novelésére kivalo a napfény, a friss levegd, a viz. Ezek megszilarditjak a sportoldk fertézo
betegségekkel szembeni ellenalld képességét. A szabadban végzett edzések a szervezet miikddésének
megszilarditasaban értékesebb szerepet jatszanak, mint a teremedzések. Az edzettség megszilarditasaban
nagyon lényegesek a higiénés szokdsok is. Mar a kezdd sportolét meg kell tanitani a helyes testapolasra,
étkezésre, a munka, a szorakozas és a pihenés egyensulyara. Semmiképpen ne tegyiink engedményeket az
alkoholfogyasztassal és a dohdnyzassal szemben.



3. Testgyakorlatok
A teljesitményfokozas legfontosabb eszkdzei a testgyakorlatok. Osszhangban kell lenniiik az
edzésfolyamattal, a kitizott célokkal és feladatokkal. Olyan gyakorlatokat alkalmazzunk, amelyek a
mozgastanulasban ¢€s a terhelés adagolasaban kedvezo hatastiak, megalapozzék a tobb éves edzésmunkat, a
folyamatos eredményjavulast. A testgyakorlatokat formajuk és szerkezetiik szerint osztdlyozhatjuk:
versenygyakorlatokra, specialis gyakorlatokra és sokoldaltian képzo gyakorlatokra.
Versenygyakorlatoknak olyan sajatosan szervez6dd mozgasokat neveziink, amelyek valamilyen
sportagban megfelelnek az érvényes versenyszabalyoknak. Ha az edzésen a verseny kiils6 feltételeit is
figyelembe vessziik, tovdabba ha a gyakorlas a versenyszabalyoknak megfelelden torténik, akkor
versenyszerii edzésrél beszéliink. Ilyen az edzOmérkdzés. A versenyszerli edzés komplex edzésformat
jelent és rendkiviil fejlesztd hatasti a sportold specialis felkésziiltségének javitdsdra. Hatarterhelést
nyujthat fizikai és pszichikai szempontbol €s alkalmas arra, hogy maximalisan mozgdsitsa a sportold erdit.
4. Versenyek
A specidlis edzettség fejlesztésének egyik eszkdze a verseny, a jol felépitett versenyzés. Szerepe a
kovetkezd teriileteken jelentkezik:
e aspecialis fizikai képzésben (pl. dobo- és ugroerd fejlesztésében)
e aspecialis technikai képzésben, verseny biztos technika kialakitdsaban, specialis érzékek
fejlesztésében (pl. iramérzék)
e gspecidlis taktikai képzésben, az egyén, illetve a csapat szamara elonyOs taktikai készségek,
képességek kifejlesztésében
e specialis fizikai felkészitésben, a versenykoriilmények elviselésében €s hatékony felmérésében, a
versenyzéshez sziikséges pszichikai tulajdonsagok kialakitasaban

5. Szakismeretek

Minél jobban kozeledik a sportold szakismereteinek szintje a rendelkezésre allo tudasanyaghoz, annél
nagyobb az esélye egyéni lehetdségeinek - fizikai, pszichikai - optimalis fejlesztésére. A fizikai képzés
terén eldnye van annak, aki az erdkifejtések hatterében rejlé izommitkodésekrdl ismeretekkel rendelkezik.
Az eldny foként az alkalmazott ellenallasok nagysagaban és az ismétlésszamok tudatos megvalasztasaban
jelentkezik. A technikai képzésben sokat segit az, ha a sportold az elsajatitasra kitlizott mozgaskapcsolatok
helyes végrehajtasardl szakismeretekkel rendelkezik. Ez fontos feltétele a mozgas helyes elképzelésének,
majd javitdsanak. A szakismeretek az életrendnek, egészségiigyi szokasok kialakitasanak is lényeges
feltételei. Végiil megfeleld szakismeret révén valhat a sportold az edz0 szakmai partnerévé, tervezhetik
kozdsen a programokat, értékelhetik a megtett utat.

6. Pszichologiai eszkozok
Mentalis tréning: versenyzés cselekvéssel kapcsolatos képzeleti tréning ellazult allapotban. Regeneralo,
sériillésmegel6zd hatdsa van. Autogeén tréming: szervrendszereket szabdlyoz (sziv-, vérnyomas-,
hdszabalyozas). Bio fitback tréning: embereknek sajat auraja van, ezt lehet edzeni. Beszélgetés: szorongas
oldasa, fesziiltség kibeszélése, csokkentése, motivacios bazis karbantartidsa, fokozdsa. Egyéni- ¢és
csoportterapia. Relaxacio, gyogyszeres kezelés.

7. Ellenorzések, értékelések
Attol fiiggden, hogy az edzettség melyik Osszetevdjét ellendrizziik, alkalmazunk:
e ¢lettani probakat (keringés, 1€gzésfunkciok, anyagcsere mérése),
*  motorikus probékat (technika, fizikum, illetve a kettd kolcsonhatasanak megismerésére),
*  pszichologiai probdkat (motivacio, tarsas kapcsolatok, személyiség alakulasa),
*  sportagi probéakat (technikai, taktikai felkésziiltség, ketté kolcsonhatasa, specialis edzettség
lemérése).
A teljesitményellendrzés menete:
e afeladat ismertetése, felszolitas a feladat elvégzésére,
e (sztdnzés, batoritas a lehetd legjobb teljesitmény elérésére,
e ateljesitmény mérése,
* ateljesitmény értékelése,
e az eredmény kozlése.
Az adatokat két tertileten hasznélhatjuk fel:
e apillanatnyi teljesitmény megallapitasa,



* afejlédés allapotanak megallapitasa ismételt mérés esetén.
A teljesitményértékelés formai lehetnek:
e szobeli értékelések,
e ¢rtekelés mennyiségi mutatokkal: pontértékelés, versenyszabalyokban eléirt értékelés.

8. A magaslati edzés
Az 1500 méteren feliili magassagot nevezziik magaslatnak. Magaslati platok:
- 2400 m, - 4000 m, - 4000 m felett (4-7000).
7000 méter felett az ember nem birja szabad tiid6vel.
Legfontosabb inger: csokkent 1égkori nyomas. Megvaltoznak a nyomdasviszonyok a szervezeten belill és
kiviil. Példaul a sejtekben, az oxigén nehezen diffundal at a nyomaskiilonbség miatt.
Ingert jelent:
e ritkabb levego,
e homérséklet csokkenése (100 m-ként 0,5 - 1°C paratartalomtol fiiggden),
e levegd nedvességtartalma (tengerszinthez viszonyitva a paratartalom 2000 m-nél 50%-os, 4000 m-
nél 25%-0s. 2000 m-ként a felére csokken),
e  Ultraibolya sugarzas megnd, kismértékben csokken a gravitacio is.
A légzémozgésok konnyebbé valnak magaslaton, jobban tagul a tiid6, megndnek a belsd 1égterek, reakcid
csokken, koordinaci6 romlik. Javul az oxigén-kihasznélds, vérmennyiség, pulzusfrekvencia eldszor
emelkedik, majd csokken, vérnyomas altalaban rendezddik
Karos hatasok:
e Hegyi betegség (hanyinger, rosszullét, fejfajas mar alacsonyabb magassagban is; nincs probléma,
ha 2-3 napon beliil rendezddik)
e  anaemids hypoxia (vérszallitdé szervek nem tudjak széllitani az oxigént — légszomj, tartos
rosszullét, ha 3-4 napon beliil nem rendezddik, akkor le kell vinni a sportol6t)
* stagnald hypoxia (szovetek taguldsa, keringés gatlasa)
e tiidovizenyd (tiidében 1évo vizesedés kb. 2000 m felett
Programok: magaslatra két okbol érdemes felmenni:
e verseny eldtt (szervi kapacitasok kihasznalasa),
® tengerszinten nagy intenzitasu terhelés elott.
Magaslatra ugy kell késziilni, hogy annyi a leépiilési id6, mint a felépiilési id6. Ha 4 hétig vagyok fenn,
akkor 4 hétig tart. 3-4 hét alatt nem érdemes felmenni. 1000 méterhez 1 hét alkalmazkodasi id6 sziikséges.
1. hét terhelése: aerob jellegili, nem tul intenziv munka szoktat6 jelleggel.
2. hét terhelése: vegyes moddon, aerob jellegli terhelés a maximalis zonaba felmegy. Ismerkedés jelleggel
anaerob terhelések, ha nagyon folboritja a versenyzot, inkabb még csokkenteni.
3. hét terhelése: legkeményebb sportag specifikus terhelés (anaerob-aerob).
4. hét terhelése: pihentetd, csokkent terhelés, aerob jellegli munka nagyobb mennyiségben. Megszilarditd
munka.
Két fajta alkalmazkodas:
* rovidebb tavu (14 napig vald fenntartozkodas esetén (2400-ig); vér pH, pulzus, parasympathicus
valtozéasok)
o hosszabb tava (3-4 hét). 2500 m-ig viszonylag konnyl alkalmazkodas; 2500-4000 tartos
alkalmazkodas; 4000-7000 nem szokdas edzeni, tartds ott élés sziikséges.
Eletkori javaslatok:
Serdiilékor 1000-1400 m, ifjasagi kor 1800-2000 m, 17-18 éves korban mar felnétt szint.

6. tétel: Edzéseszkozok rendszere (negativ)

1. Dopping
Minden olyan szer, amely a szervezetet nem természetes modon nagyobb teljesitményre serkenti. Ott nem
jon be, ahol a teljesitmény nagyon Osszetett, hosszantarté (labdajatékok). Itt valahogy visszalit
(koordinacio, alloképesség).
Fajtai:



1. Ko6zponti idegrendszer stimulusai (alkohol, koka, amfetamin szarmazékok). Nem jut el a
faradtsagérzés az agyig.

2. Szimpatomimetikumok, a keringést, 1égzést befolyasoldo. A horgdk tagitdsaval mélyebb
1égzésre ad lehetdséget. Coramin: sziv erek tagitasa; pervitin, ephedrin.

3. Idegrendszeri izgatdk (sztrichnin szarmazékok; kis mennyiségben kéreg alatti struktirdkra
hat, az izom miikodését serkenti. Nagy mennyiségben méreg (fulladas)).

4. Féjdalomcsillapitok kore (morfin, chodein, hydrocloricid szarmazékok).

5. Hormonkészitmények (tesztoszteron, sztanozol, nerobol, oxymesterin, androsztonolin —
szteranvazasok).

6. Bétablokkolok (betaxolol, butidin); izgalmi allapotok blokkolasa (céllovok; vérnyomds,
pulzus).

7. Genotropin - peptid hormonok (ACTH, STH, MEG). Bels6 elvalasztasi hormonkészitmény.
Veszély, ezeket termeli a szervezet.

8. Vérdopping. Alloképességi sportok. Magaslaton levesznek 7-8 dl-t, verseny eldtt
visszaadjak. A vér kezelése miatt sok probléma.

9. Diuretikumok csaladja. Takaré dopping, vizhajtok. Takarni a bevett mas doppingot

(folhigitja a vért). Sulycsoportos sportokban fogyasztasra alkalmazzak.

Az anabolikus szteroidok élettani hatasa:

Anabolizmus — egyszerli anyagbol dsszetett; katabolizmus — tapanyagok lebontésa.

Anabolikus sajatossdgokkal biré androgén a tesztoszteron. Férfiakban 4-10 mg naponta, ndkben
0,1 mg.

Hatdsmechanizmus: kozvetlen hatds az enzimrendszerekre, megvaltozik a sejtmembran-

atjarhatosag, bizonyos géneket serkentenek, vagy gatolnak.

Befolyasol6 tényezok: é€lettani kondicid, anyagcsereszint. Az izomndvekedés a sejtek szamanak
novekedése, sejtméret novekedése (gyors rost iranyaba), rostok szama né (rosthasadason keresztiil
nd az izommennyiség).

Az izomnovekedés fiigg:

Az egyén genetikailag meghatarozott novekedési képességeitdl. A dopping 6nmagaban nem segit.
Munkat kell végezni. Ott lesz izomnovekedés, ahol dolgoztam. Tébb fehérjét kell bevinni (hus).

A szervezet sziikségletétol.

Téapanyagfelvétel (tobb folyadékot is be kell vinni, alapanyag szinvonal).

A kornyezetben 1évé hormonoktol (feed-back mechanizmus; a vér hormonszintje befolyasolja a
hormontermelést. Dopping hatasara bizonyos hormonok szervezeti termelése leall, pl. a nemi
hormonokg).

Wright irodalom, az androgének negativ hatésai:

Maijfunkcios zavarok (ok: membranvaltozas).

Impotencia.

Gatolt véraramlas, vérnyomas-emelkedés

Nemi hormontermelés, nemi ciklus zavarai (ok: ACTH, STH tengely zavara).

Sziv és érrendszeri megbetegedések (ok: rugalmatlan érfal).

Cardiovascularis karosodas, idegi karosodas (ok: ellatasi zavar).

Hypothalamus, hypophysis zavarok.

Tulzott sympathicus hatas (ok: magas adrenalin szint).

Csokkend immunitas (ok: mellékvese hormonjainak csokkenése).

Vérkoleszterin szint emelkedése.

Hajhullas, agymiikodési zavarok, szorosodés, duzzanatok, furunkulusok, izom-inszakadasok,
0démak, novekedés elmaradasa.

7. tétel: Belso-kiilso edzésterhelés, ingerkiiszob problémai.

Edzésterhelés: a szervezetet érd céliranyosan, egyben megfelelden adagolt, adekvat ingerek sorozata,
amelyek hatasara a szervezetben valtozas alakul ki.
Részei:

kiils6 edzésterhelés (edzésmunka, kdrnyezeti hatasok),



*  Dbelsd edzésterhelés (fiziologiai, biokémiai valtozasok, pszichés folyamatok).

A kiilsé edzésterhelés a végzett edzésmunka és az egyéb kornyezeti ingerek (hdmérséklet, talaj mindsége,
tarsak, nézok stb.).
Belsd terhelésként foghatok fel azok a fizioldgiai, biokémiai elvaltozasok, tovabba pszichikai folyamatok,
amelyek a kiilso terhelés kovetkeztében jonnek 1étre. A belsé terhelés nagysagat és erejét a kiilsd terhelés
valamennyi 6sszetevdje kiilon-kiilon €s egyiittesen is befolyasolhatja.
Figg:

*  egyéni sajatossagoktol

e aktudlis fizikai-pszichikai allapottol

e  edzettség szinvonalatol

*  szocidlis viszonyulasoktol

e  Kkiils6 kdrnyezettdl
Az izgalom kivaltasahoz az ingernek el kell érnie egy meghatdrozott erdsséget és iddtartamot. Ellenkezd
esetben nem valtodik ki ingeriileti folyamat. Azt a legkisebb ingererdsséget, amelynél az ingerelt szervben
vagy az ingerelt sejtben éppen 1étrejon a valasz, a reakcid ingerkiiszobének nevezziik. Ingerkiiszobként
foghat6 fel az ingererdsség is, amelynek ndvelése mar nem valt ki megfeleld érzékletet.

8. tétel: A terhelés 0sszetevoi

Intenzitas:
Az edzésintenzitds az edzés hatasara 1étrejovo kiilsé és belsd ingerek erdsségét jelzi. Az edzésintenzitast
meghatarozza:
e aziddegység alatt végzett mozgas (mozdulat) gyorsasaga és gyakorisaga,
e valamely komplex (ciklikus vagy ciklikus) mozgas végrehajtasanak sebessége,
e afelemelt stly nagysaga,
e azellenallas (ellenfél, versenyszer) nagysaga,
e azidbegységre jutd munkateljesitmény nagysaga.
egy edzés atlagos, sajat intenzitasa.
Egyéni legjobb teljesitmény szazaléka. Intenzitas foka (terhelés):
e 30-50%: csekély, alacsony
e 50-70%: koénnyl
e 70-80%: kozepes
e 80-90%: szubmaximalis
e 90-100%: maximalis
90-100%, 80-90%: gyorsasag, maximalis erd, technika versenyfeltételek mellett.
70-80%,; 50-70%: a haladok hatdsos zondjanak alsé hatara erd-, gyorsasag- és alloképesség-fejlesztés és
technikai-taktikai képesség terén. A gyorsasagi alloképesség, gyorsasagi erd, mozgastanulas befejezd
szakasza,
50-70%; 30-50%: kezdOk hatdsos zondjanak alsd hatdra erd- és alloképesség-fejlesztés, mozgastanulas
terén. Alapalloképesség, mozgastanulas.
Az intenzitasmutatd egy edzés vagy egy edzésciklus kiils§ terhelésének matematikai jeldlése. Osszes
maximalis érték szubmaximalis terhelés. Intenzitas index: Osszes terhelés
Az edzésmunka folyaman minimum 25%-kal tal kell terhelni a versenyhez képest a versenyz6t, de nem
mindig! Az ingerintenzitasnak idonként a meghatarozott hatarértéket at kell 1épnie ahhoz, hogy a sportolo
edzettségén, illetve az egyes edzettségi OsszetevOkben valtozést érjiink el. Amennyiben az intenzitas a
hatdsos ingererdsségek elsd tartomanyaban helyezkedik el, akkor a fejlddés viszonylag lassu, de
folyamatos ¢és az alkalmazkodés rendkiviil szilard. A magas intenzitasu terhelések (intenziv terhelések)
viszonylag gyors teljesitménynovekedést hoznak létre. Ezzel szemben az alkalmazkodasok kevésbé
szilardak.

Ingersiriség:
Az inger sliriisége a terhelési €és pihenési fazis kozotti iddbeli viszonyt jelzi az egyes edzéseken,
edzésperiodusokban. Az edzés céljatol, feladataitdl fiigg az ingersiirliség meghatarozasa, amely egyben az
ingerintenzitds- és az ingeridOtartam-mutatokhoz igazodik. Az ingerstriiség jellemzi a terhelés és pihenés
egymast kovetését. Az optimalis ingersliriiség szavatolja a terhelés hatékonysagat és megeldzi a sportold



1d6 elotti kimeriilését. Pl.: Amennyiben a terhelés szerkezete az edzésen intervallumos, akkor a kovetkezo
szempontok alapjan jarjunk el:
e  csak a terhelés és pihenés megfeleld egymasutanisaga nyujt optimalis edzéshatast
e a terhelések kozotti sziinetidd rendszerint annal hosszabb, minél magasabb az ingerintenzitas,
minél hosszabb az ingertartam az edzésen beliil
e  ha novekszik a teljesitoképesség, akkor emelhetd az ingerintenzitds, illetve a kozbeiktatott
pihendidd rovidithetd

Idotartam:
Ingerid6tartammal jeldljiik az egyes izolalt inger hatasanak tartalmat. Ezt a jelolést adjuk az eréedzésben
egy széria idOtartamanak, ciklikus gyakorlatokban egy terhelési fazis idOtartamanak. Az ingeridétartam -
mas terhelési dsszetevokkel kolcsonhatasban - befolydsolja az edzéshatas nagysagat, az edzéshatés irdnyat,
jellegét. A teljesitménycsokkenést a fellépd faradtsadg valtja ki. Ezt jelzi a meghosszabbodott kontrakcios
1d6, a csokkend mozgasfrekvencia, a besziikiild0 mozgasterjedelem. Az er6alloképességi edzésben
toreked;jiink arra, hogy specialis gyakorlatokkal noveljiik a szervezet faradas elleni alloképességét.

Terjedelem:
Az edzésterjedelmet az edzésben alkalmazott valamennyi inger iddtartaméaval, illetve az ismétlések
szaméaval (ezen beliil mas teljesitménymutatokkal) hatarozzuk meg. Az elvégzett edzésmunkat csak akkor
lehet értékelni, ha egyes intenzitastartomanyok alapjan regisztraljuk a terjedelmet. igy lehetéség nyilik az
egyes relativ intenzitasdnak %-os meghatirozasara, helyesebben becslésére: Ir = (SI/ST)*100, ahol Ir a
relativ intenzitas, SI az intenziven teljesitett edzésadagok ¢és ST az edzésen végzett §sszmunka.
A meghatarozott (sziikséges) intenzitasu inger akkor hatasos, ha meghatarozott (sziikséges) terjedelemmel
rendelkezik. Még a nagy intenzitast ingereknek sincs edzéshatdsuk, ha tilsagosan rovid ideig tartanak, és
nem ¢rik el a sziikséges ismétlésszamot, ha tehat nem jellemzi az edzésingert a sziikséges terjedelem.
Szamitasba kell venni az egyes edzésterhelések kiszabasakor a heti edzésszamot is. Ebbdl a szempontbol
szabaly az, hogy a kovetkezd edzésig a sportolonak feltétleniil ki kell pihennie magat. A napi egyszeri
edzés alapkovetelmény az €lsport utanpoétlasi tartomanyaban az ifjusagiak korében is. A gyakori edzések
azonban onmagukban nem teljesitményfokoz6 hatastiak. A napi edzés akkor eredményes, ha az edzések
terjedelmiikben és intenzitasukban elérik a sziikséges szintet.

9. tétel: az elfaradas jelentdség, szakaszai, tiinetei.

Az ember egy ideig minden kiilondsebb erdfeszités nélkiil képes a munka intenzitasat fenntartani. Egy
ideig az energia-felhasznalast bdségesen fedezik a tartalékok. Ilyenkor a faradas semmiféle szubjektiv-
objektiv informéciok alapjan nem regisztralhato. Ekozben a munkavégzés nem készteti a sportolot akarati
erébevetésre, teljesitményének pszichikai tényezdkkel vald fenntartdsara (elsé fazis). Az elsé fazis nem
hoz létre alkalmazkodasi reakcidkat, miutan nem is keriilt sor, alkalmazkodast kivaltéd fizikai, pszichikai
erdfeszitésre.
A tovabbi munkavégzéshez egyre tobb erdfeszités sziikséges, bar a munka intenzitasa, illetve a
teljesitmény az eldbbivel azonos szintii marad. Ezt a munkavégzést tigy lehetne jellemezni, hogy a fellépd
faradtsagérzést akarati eréfeszitésekkel egyenlithetjiik ki. Pszichikai iton segitettiink a fellépd, kellemetlen
teljesitményt csokkentd hatdsokat ellensulyozni (masodik fazis). A mdasodik fazisban fontosak a pszichés
tényezOk, de a fazis vége felé novekszik igazdn a szerepiik. Ezzel kedvezd alkalmazkodasi reakciok
valtodnak ki, amelyek segitségével a sportold egyre hosszabb ideig tud ellenéllni a faradtsagérzésnek, a
kellemetlen, fajdalmas érzékeknek.
Ha megkdzelitben azonos intenzitdssal tovabb tart a munkavégzés, akkor a teljesitmény, az akarati
eréfeszités ellenére is csokkend tendencidjii lesz. Ebben a munkavégzési fazisban a primer bioldgiai
folyamatok uralkod6 mdédon kezdik befolyéasolni az egyén munkaintenzitasat (harmadik fazis). A harmadik
fazis csak ritka esetekben és csak jol felkésziilteknél valthat ki kedvezd reakcidkat, mert az erdfeszités
elveszti értelmét.
Mindhérom fazis sajatos élettani, pszichologiai és morfologiai (anatomiai) reakciokkal rendelkezik.
Fizikai faradas: idegrendszeri parancs izom-0sszehuzodasra. A kalcium nem jut be a myofibrillumokba.
Pszichikai faradtsag:

e  ¢rzékszervi faradtsag (pl. latotér csokkenése),

* emocionadlis faradtsag (nem tud akarni),




e  kognitiv faradtsdg (nem tud fejben taktikai elemeket megoldani, agyi faradtsag),

e  jltalanos szellemi faradtsag,

e  specialis szellemi faradtsag.
Ezek a tipusok a legritkdbb esetben jelentkeznek Onalldan, elszigetelten. A faradds mindenek el6tt a
szellemi tevékenység kovetkezménye. Ez egyuttal azt is jelenti, hogy a helyredllas moddja, idétartama
sajatosan alakul.
Elfaradasi tiinetek kiilonb6z6 erdsségii terheléseknél (Sotov, Ivanov, Harre)

10. tétel: A tulterhelés, tiledzettség okai, tiinetei

A tiledzés a terhelés és terhelhetdség kedvezdtlen viszonyaval magyarazhatd. A tiledzett sportoldt a vele
szembeni elvarasok, ¢s a teljesitoképesség kronikus ellentmondasa jellemzi.
1. Bazedovoid tuledzettség:

jellemz6 az izgalmi allapotok tulsulya (mozgaskedvetlenség, tartds alvas- és étvagyzavarok),

testsulyveszteség, nyugtalansag, permanens izgalmi allapot, indokolatlan fogyas.
*  pajzsmirigy talmiikddés tiinetei.

Tiinetek: enyhe faradékonysag; alvaszavar; csOkkent étvagy; csokkent testsuly; hajlam az
izzadasra, éjszakai izzadas, nedves tenyér; hajlam fejfajasra; sapadtsag, fénytelen szemek;
szivdobogas, szivtdjéki nyomds, szivszlrds, gyorsult nyugalmi pulzus; vérnyomas jellegtelen;
terhelés alatt abnormalisan gyorsult 1égzés; talérzékenység kiilsd, foleg hallasi ingerekre.

2. Addizonoid tiledzettség:

® jellemzi a paraszimpatikotonias leallas (rendkiviili faradékonysag)

e ateljesitmény nem éri el a régi hatart, mikdzben esetleg pihentnek érzi magat

o Tinetei: a mellékvesekéreg elégtelen miikddése esetén tapasztaltakhoz hasonlit (s6- ¢és
vizhaztartas, szénhidrat haztartas, fehérjeszintézis).

e Tinetek: enyhe (nem természetes) faradékonysag; zavartalan alvas, normalis étvagy; valtozatlan
testsuly; normalis hdszabalyozés; tiszta fej; bradikardia, normalis nyugalmi pulzus; normalis
alapanyagcsere; terhelés utdn gyors helyredlldss a nyugalmi pulzusra; elégtelen szintll
mozgaskoordinacio, foként nagy intenzitast terhelések esetén; reakcioidé normalis, vagy
megnyujtott.

Mindkét esetben a vegetativ idegrendszer megvaltozott tonusa lesz a dominans. Gyégymdéd: folyamatos

edzés, mérsékelt €s valtozatos edzésprogrammal. A Bazedovoid tuledzettség hamarabb felismerhetd, a

szimptomak kifejezett sympathicus tulstilya miatt. Betegnek, faradtnak érzi magat a sportolo és erre tobb

klinikai jel is mutat. Az Addizonoid fajtanal alig vannak feltiind klinikai leletek. Nyugalmi allapotban ¢€s
normalis edzés esetén a sportold tuledzettség révén keletkezd teljesitménycsokkenést alig érzékeli. Ha
vilagos lesz eldtte a formahanyatlés, tanacstalanna valik, mert nem tud magyarazatot talalni a jelenségre.

Az Addizonoid tiuledzettség oka a helytelen terhelés-felépités, helytelen edzésszerkezet. Bazedovoid

tuledzettséggel akkor szadmolhatunk, ha atmenet nélkiil vagy nagy intenzitasi edzésekre szoritjuk a

sportolot.

A tuledzettség allapotanak kifejlodése:
1. Kezdeti stadium: sporteredmények rosszabbodasa, vagy megtorpands a fejlédésben (indokolatlan). Nem
allandé és vildgos panaszok, a fizikai allapotok rosszabboddsa. Funkciondlis prébakon gyorsasagi
megterhelésben, objektiv mdédon mért rosszabbodas. Gyerekeknél mindig van megtorpanas (platd), nem
lehet tudni, hogy mikor indul meg, és mikor torpan meg. A tehetségeseknél mindig sziikebbek ezek a
platok.
2. Masodik stadium: sportteljesitmények hatdrozott romldsa, kozérzet romlasa objektiven is mérheto,
szervezeti panaszok (pl. laz, vérnyomas magasabb lesz). Az alkalmazkodés rosszabbodasa valamennyi
funkcionalis proban, megterhelés esetén (csokkenteni kell az edzést).
3. Harmadik stadium: tekintet nélkiil az alland6 edzésekre tartds rosszabbodés a sporteredményekben 1-2
nap pihend ellenére. Komplex valtozasok a szervezet allapotdban (nem terhelhetd a versenyzo).

11. tétel: A formaidozités lehetoségei és tényezoi.



Formaidézitésen értjiik azoknak az intézkedéseknek az egyiittesét, amely eldsegiti azt, hogy a sportold -
meghatarozott iddpontban - edzettségének megfeleld teljesitményt nyhjtson. A teljesitményhullamzasok
okai sokfélék. Az okok egy része belsd természetli, a szervezet sajat fizioldgias ritmusabol adodik. Az
okok kozott azonban nagy szerepet jatszanak a kiilsé okok, amelyek éghajlatbol, f6ldrajzi helyzetbdl,
¢letmodbol, taplalkozasbol, foként pedig az edzésbol, versenyzésbol fakadnak. A formaiddzités feladata az,
hogy az emlitett teljesitményt befolyasold hatasokat, adott idészakban kedvezd irdnyba terelje. Az
edzettségen a sportold fizikai, pszichikai energidinak Osszességét ¢és a rendelkezésre allo potencialis
energiak mozgodsitasanak szintjét értjiik, a formaiddzités feladatainak megjeldlésében is ez a meghatarozas
a kiindulépont. A feladatok j6 meghatdrozasa érdekében a sportformat is pontosan meg kell hatarozni.
Sportformén az edzettség aktualis megjelenését értjiik, amely lehet jo vagy rossz, illetve ingadozhat a két
sz¢lsO értek kozott. A formaidozités szerves része az évi edzésprogramnak. Mddszertani szempontbol
olyan intézkedési terv, felkésziilési program, amelynek alapjan egy meghatarozott idészakban toreksziink a
format befolyasolo, kedvezo feltételek megteremtésére, a kedvezotlenek kikiiszobolésére. Hangstilyoznunk
kell, hogy a verseny el6tti formaiddzitési periddus nem hozhat alapvetd valtozasokat a sportold
edzettségében. Azt lehet csak mozgodsitanunk még a feltételek optimalis jelenlétével is, ami rendelkezésre
all.

A sportformat befolyasolo tényezok

Aki tobb sportformat, befolydsold tényez6t ismer, annak nagyobb az esélye a negativ hatasok
megeldzésére vagy kikiiszobolésére, illetve a pozitiv tényezok szerepének érvényre juttatasara. Motorikus
tényezok: mindenekeldtt a fizikai képességeket befolydsold fejlesztd eljarasok, modszerek, elvek
érvényesitése. Pl.: erd, a gyorsasdg, a hajlékonysag stb. Pszichikai tényezok: a formaidozités egyik
kulcskérdése az egyéni banasmod. Ennek megvaldsitdsa feltételezi a versenyzd alapos ismeretét.
Ugyancsak nagy szerepet jatszik ebben az id6szakban az edz6-versenyzd kapcsolata, a versenyzok egymas
kozotti kapcsolatai, vezetdk és versenyzok kapcsolatai. Sajatos banasmodot kovetelnek azok az edzések,
amelyek kifejezetten a csucsforma elérését elézik meg. Elettani tényezdk: a versenyt megel6z6 két-harom
hét, illetve csapatsportagakban a bajnoki idény alatt kialakitott terhelés ritmusa jatszik dontd szerepet a
forma alakitasaban. Fokozott figyelmet igényelnek a masszazs, illetve a masszazs korébe tartozo fogasok,
eljarasok kiilonboz6 valtozatai. Ezeknek kdzvetlen a verseny, mérkdzés elétti alkalmazasa érdemes. Egyéb
kornyezeti tényezok: kornyezeti tényezOként kell kezelniink a munka, a tanulds, a szitkebb kornyezet,
nevelés befolyasat a teljesitményre. Egyénileg meglehetdsen nagy valtozasokat mutat a sport melletti
egyéb elfoglaltsag és sporttevékenység ardnya, illetve a részdsszetevok egyensulya. A formaiddzitésben
tekintettel kell lenniink a verseny szinhelyének, az ott uralkod6 iddjarasnak, homérséklet-ingadozasnak
varhato szerepére. A leglényegesebb hatast az emlitetteken kiviil a modszerek, az edzések szerkezetébdl és
tartalmabol fakadd ingerek adjak. A moddszerben a terhelés alakitdsaban mindenekel6tt a terhelés
terjedelme és a terhelés intenzitasa jatszik dontd szerepet. A formaidézitéshez két Iényeges feltételre van
sziikség: gazdag edz6i tapasztalatra, a versenyzo tobb éves alapos ismeretére és a tapasztalatok
osszefiiggéseinek feltarasara, az abbol fakado kovetkeztetések elméleti megalapozottsagara.

12. tétel: Kondicionalis képességek jellemzo6i, kapcsolati viszonyai.

A sportteljesitmény feltételeként szerepld kondiciondlis (testi) képességek az erd, a gyorsasag €s az
alloképesség. Nem kiilonallo képességek, hiszen ugyanannak a folyamatnak, az izom-6sszehtizodasnak és
elernyedésnek a termékei. Az erdvel, a gyorsasaggal €s az alloképességgel a gyakorlatban kevert formaban
taldlkozunk, mert minden esetben valamilyen tevékenységhez kapcsolodnak. (lehetnek egymés gatlod
tényezoi is)-
A kondicionadlis képességek kdzponti magjat képviseld izomtevékenységre harom tényezd van dontd
hatassal:

e  kontraktilitas: (izomrosttipus, az izomrostok szama, keresztmetszete),

® anyagcsere: (az izom-0sszehuzdodas energia-ellatottsaganak modjai: alaktacid, laktacid, oxidativ

anyagcsere),

e idegimpulzus leadés: (az 0sszehuzoddast-ellazulast kivalto folyamatok).
Az izom-0sszehuzodas éltal kifejtett ero nagysaga fiigg:

e alétrehozott kereszthidak szdmatol (motoros egység szama)



® azizom-0sszehuzodas tipusatdl (koncentrikus, izometrias, excentrikus)
e (NS (kozponti idegrendszer).
Az izom-0sszehuzodas gyorsasaga fiigg:
¢ akereszthidak valtozasanak sebességétol
® azizom-0sszehuzodas tipusatol
e  miozin, ATP aktivitas
* amotoros egység tipusa, vezetési sebessége, ingerkiiszob, sinapszis
* cnergiaraktarak nagysaga (ATP, KrP, glikogén) és enzimaktivitas
e (NS (kozponti idegrendszer).
Az alloképesség fiigg:
* az energiaraktaraktol (KrP, glikogén, zsirsavak)
e  motoros egység tipusa, enzimaktivitas
e  cardio-vascularis rendszer (VO2 max, gazdasagossag)
e (NS (kozponti idegrendszer).

13. tétel: Az erofejlesztés elméleti alapjai. Az erdkifejtések tipusai és
jellemzése.

Izometrias erdn a kiils6 erdk és a mozgas kdzben fellépd erdk, ellendllasok legydzésének képességét értjiik
az izomzat aktiv erdkifejtésének (rovidiilés és fesziiltségnovekedés) segitségével. Az izomerd a sportold
egyik legfontosabb képessége. Megkiilonboztetiink maximalis erdt, gyorserot és ero-alloképességet.

Maximalis ero

Az az izomerd, amelyet az izomzat - az adott edzettségi fokon - maximalis szdmu mikodési egység
egyideji aktivalodasa révén képes kifejteni. Megkiilonboztetiink maximdlis statikus és dinamikus erot.
Azokban a sportdgakban van nagy jelentdsége, amelyekben viszonylag nagy ellenéllasokat kell legy6zni,
akar hosszan tartd, akar rovid id6 alatt. Az elsé esetben a maximalis erének az erd-alloképességgel, a
masodik esetben a gyorsasaggal van kifejezetten kapcsolata. A maximalis erdt olyan gyakorlatok fejlesztik,
amelyek mind az izomfesziilés, mind a fesziilés idOtartama terén elérik a sziikséges mértéket az érintett
izmokban, tehdt nagyszamu mozgatoegység vesz részt az ellenallas lekiizdésében néhany masodpercen
keresztiil.

Gyorsero
Gyorsasagi eron értjiikk az ideg-izomrendszernek azt a képességét, amellyel viszonylag nagy ellenéllasokat
igen nagy gyorsasagu 0sszehuzodassal gyoz le. Szerepe akkor érvényesiil kedvezden, ha az erdfejlesztd
gyakorlatokat a versenygyakorlatoknak megfeleléen dolgozzuk ki.

Eroé-alloképesség
A szervezet elfaradassal szembeni ellendllasdban fejezddik ki a hosszan tartd, viszonylag nagy
erokifejtéseknél. Az erd-alloképességet fejleszté modszerek kivalasztasaban tekintettel kell lenniink arra,
hogy az erd ¢és alloképesség fejlesztése, valamint a mozgaskoordinacio tokéletesitése pozitiv
kolcsonhatasban legyen.

Relativ erd
Az abszolut erd mértékét annak az erdkifejtésnek a nagysdga jelzi, amelyre a versenyzé testsulyatol
fliggetleniil képes. A relativ erd a testtdomeghez viszonyitott erd. Az erdkifejtés nagysagat két tényezd
hatdrozza meg: a gerincveld mellsd szarvaibdl érkez6 idegingeriilet jellege és az izom tomege és valasza az
idegingeriiletre, a tulajdonképpeni erdkifejtés.

Az izom-0sszehuzodasnak harom fajtajat ismerjiik:
Az izometrias, amelynél az eredés és tapadaspontok nem kozelednek egymashoz. Az izotonids, amelynél
az eredés ¢s tapadas kozeledik egymashoz, az izom fesziilése azonos, mert allanddéan azonos az



igénybevétel, a gyakorlatban ritkdn fordul eld. Az auxoténids, amely abban kiilonbozik az izotdnidstol,
hogy a fesziilés valtakozik, ennél a fajtanal izomkontrakci6 fordul eld leginkabb a gyakorlatban!

Az izomero-kifejtés fiigg:

Az ¢letkortél és nemtdél — tesztoszteron szint 4-10 mg/nap (férfi) és 0,1 mg/nap (nd). A rostok
vastagsagatol és vérellatasatol €s a hosszatol. A résztvevd motorikus egységek szamatdl (max. 260-280). A
motoros egységek bekapcsoldsi sorrendjétdl és beidegzésétdl (inervacid) — minél finomabb a mozgas,
annal tobb az inervacid. Az erdkifejtés irdnyatol, szogétdl. A mozgodsithatd energia mennyiségétdl. A
megmozgatott suly nagysagatol, a terhelési ellenallas nagysagatol. Rostarany — a rostok dsszetételétol és
energiahéaztartasatol.

14. tétel: Az eréfejlesztés modszertana. Eletkori sajatossagok az
erofejlesztésben.

Az erbfejlesztésben alkalmazott gyakorlatfélék szoros kdlcsonhatasban vannak egymassal. Egyetlen izom
sem miikodik teljesen izolaltan.
Versenygyakorlatok: szerkezetiik szerint azonosak a sportagi technikaval. A kiilonbséget a tobbletterhelés
adja. A terhelés novelését 0sszhangba kell hozni a mozgasvégrehajtas idébeli, térbeli Osszetevdivel. A
mozgéskoordinéciot Iényegesen nem zavarhatjak az ellenallas novelésére felhasznalt eszk6zok.
Specialis gyakorlatok: amikor az erOgyakorlatok és a sportadgi technika egyes részei, részmozgasai
megegyeznek.
Sokoldalu gyakorlatok: a versenyzd fizikai, pszichikai helyreallitasara, aktiv pihenésére toreksziink.
Ezzel megeldzziik, az erd egyoldalu fejlesztésénél gyakran fellépd, erdfejlodést akadalyozd gatakat. Ez a
veszély kiilondsen utanpoétlaskortiaknal fordulhat eld. A gyakorlatformék kivalasztdsanak alapvetd
kovetelménye, hogy az alkalmazott eljaras feleljen meg a sportag technikai kovetelményeinek, valamint a
sportagi technika térbeli, idobeli és dinamikai 6sszetevdinek.
Az eréfejlesztésben két alapkovetelményt kell teljesitentink, hogy az erégyarapodas egyuttal ndvelje a
sportteljesitményt:
* legyen a gyakorlatban felhasznalt stly ellenallasanak nagysaga megfeleld
* a sportold torekedjen az ellenallas lehetd leggyorsabb legydzésére és az alkalmazott gyakorlat
(erdfejleszté modszer) feleljen meg a versenygyakorlatban szerepld izommiikddés szerkezetének.
Maximalis erdt akkor tudunk kifejteni, ha az adott sportdgi mozgasmintdn - technikdn, technikai elemen -
beliil kedvezdek az élettani feltételek. A maximalis er6 fejlesztésére tobbféle modszert ismeriink:
* amaximalisnal valamivel kisebb ellenallasok lekiizdése, szérianként elfaradasig valo gyakorlassal
e  maximalis ellenallas lekiizdése, szérianként, esetekben pihent allapotban
* amaximalisnal kisebb ellenallasok lekiizdése maximalis sebességre torekveéssel
Erofejleszto modszerek, eromegtarto eljarasok:
. Altalanos és specialis gimnasztika szer nélKkiil.
. Gimnasztika kéziszerekkel, segédeszkozokkel.
. Kiilonboz6 szerek dobdsa, vetése, hajitasa.
. Kiilonb6z6 nyulo, rugds ellenallasok legydzése.
. Téarsas erdfejlesztd gyakorlat.
. Paros kiizdégyakorlatok szabadon ¢és szerrel.
. Specialis erofejlesztés eszkozokkel.
. Kiilonboz6 kiegészitd sportok és testgyakorlatok terhelést ndveld adagolassal.
. Munkavégzés nehezékkel, ellenéllas novelésével.
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Fiatalok erofejlesztése

Elterjedt vélemény, hogy az erdfejlesztés veszélyezteti a fiatalok egészségét, féleg a gerincoszlop
karosodasa révén. Ha az erdfejlesztd gyakorlatokat modszeresen épitjiik fel, nem fordulnak eld sériilések.
A maximalis erdkifejlodésre tord sulyzos edzés 14 éves kor elétt nem ajanlatos. A 10-14 évesek
eréfejlesztésében a hangstlyt a sokoldalu képzésre kell tenniink. A gyakorlatokban a kiilsé ellenallast
foként a sajat testsuly adja. A sportszerek koziil a homokzsékot, a medicinlabdat, a nyujtorudat részesitsiik
elényben. A sokoldaluan, jol megalapozott szervezet jobban, eredményesebben alkalmazkodik majd a
sulyzés edzésekhez, sulyemeléshez.

Az erOgyakorlatok durva formajat (durva koordinacios szakasz) segédeszkozzel, konnyebb sportszerrel
gyakoroljak, tanuljak a kezdok. Az egyes végrehajtasmodok tanulasakor a kezddsuly addig ne valtozzon,



amig a helyes technikdt meg nem szilarditotta a sportold. A tovabbiakban a sulyt, a tarcsakat olyan
mértékben emeljiik, hogy helyes, valtozatlan, megszilarditott technikaval 4-6 ismétlést tudjon a sportold
végrehajtani. Iranyadoként a kezddstly megvalasztasakor a kovetkezok szolgalhatnak:

e szakitas, sulyfelvétel, 16kés esetében a testsuly 30-40%-a,

e térdhajlitas (sulyzo a vallon) esetében a testsuly 50-60%-a,

e fekve nyomas esetében a testsuly 40-60%-a.

15. tétel: A gyorsasagfejlesztés elméleti alapjai. A gyorsasag fobb
megjelenési formai.

A gyorsasagi kondicionalis képesség: a mozgasok nagy sebességii (Iehetd legnagyobb) végrehajtasa, adott
feltételek mellett.

A gyorsasag fobb megjelenési formai:

1. Egyszerii reakcididé — mérhet6 alap. Sajatos 1 ingerre vald valasz (sprinter).

2. Valasztasos reakcioidé: 2 vagy tobb ingerre valasz (6kolvivo, labdajatékos).

Két alternativa megnyujtja a reakcioidot:

1—>2-re: 250 masodperc alatt noveli a reakcididot

2—3-ra: 200-220 masodperc alatt ndveli a reakcididot

6—7-re: 120-150 masodperc alatt noveli a reakcioidot

Minél tobb az alternativa szama, annal nagyobb a reakcididd, de egyre kevesebb rakodik ra.

Edzéshatas - reakcioido: a faradtsdg rombolja a reakcididot. Az edzés hatdsiara a reakcioidd javul.
Ugyetlenebb oldalon nagyobb a javulas mértéke.

3. Reakcidgyorsasag vagy reagalasi gyorsasag: kiilsd parancsra indul meg. Egy parancsra valamilyen
folyamatos inger.

4. Mozdulatgyorsasag: bels6 parancsra indul.

5. Vagtagyorsasag vagy lokomotorikus gyorsasag: az a képesség, amellyel, a legnagyobb sebességgel
halad eldre.

6. Gyorsulasi, lassulasi képesség: ki milyen gyorsan éri el az egyéni maximum sebességét nyugalombol
vagy lassi mozgasbol. Ez sajatos tulajdonsag, az er0hdz kotott.

7. Helyzetgyorsasag: szituativ dontés, a tapasztalat dont, begyakorolt rutin. Vdlasztasgyorsasag:
ingerbonyolultsagtol fligg, ismeretlen ingerek.

8. Mozdulatok gyorsasaga vagy mozgékonysag gyakorisaga: adott izomcsoport altal, meghatarozott ido
alatt megtett mozdulatok, végrehajtott mozgasok szama, mennyisége.

9. Tanulasi gyorsasag.

10. Gyorsero, gyorsasagi alloképesség: kondicionalis, komplexitas hattér.

16. tétel: A gyorsasagfejlesztés életkori lehetoségei. A gyorsasagfejlesztés

lehetoségei és modszertani elemei.

A gyorsasag fejlesztésének lehetoségei
Kifejezetten gyorsasagi gyakorlatoknak, fejleszté modszereknek meghatarozott jellemzdi vannak:
e Mivel a maximalisan gyors mozgas lehet0ségét a technika adja meg, ne korlatozzuk a mozdulat
sebességét.
« A technika legyen olyan szintii, hogy a sportold a figyelmét az eréfeszitésre 6sszpontosithassa.
« A gyakorlat legyen olyan id6tartamil, hogy a faradéas ne csokkenthesse a gyorsasagot.
A gyorsasagfejlesztés komplex mddszere az ismétléses modszer.
Terhelés-pihenés aranya:
e A pihendk feladata az, hogy a kovetkezd ismétléshez megteremtsiik a kelld feltételeket, illetve
nagyszamu ismétlés esetén eldsegitsék a kdzponti idegrendszer kipihenését.
* A pihendid6ben a laza, lassi mozgas - tehat az aktiv pihend - rendszerint kedvezébb hatastu a
tétlen pihendnél.



Eré: maximalis erd, gyorserd, exploziv erd (robbané¢konysagi erd), eré-alloképesség. Az erdfejlesztés nem
mehet a koordindcid rovasara. A technika tokéletesitése. Kevesebb energia, ha jobb a koordinacio. A
technika legyen variabilis. Maximalis sebességre valo torekvés. A versenyzoknek kell erre torekednie, az
edz6 nem csindlhatja helyette. Dinamikus sztereotipia kiépitése. Egyre bonyolddo, nagyobb elemszamu
feladat végzése. Versenytapasztalat. Ha megerdsitést kap a siker, akkor Gjra csindlja, eldjon, ha nem, akkor
elfelejtddik. Helyzetsztereotipia, tapasztalati sztereotipia. Izom lazasaganak, elasztikussaganak,
felépitettségének kialakitasa, specialis kiegészitd edzésekkel.

Modszertani ajanlasok a gyorsasag fejlesztéséhez
1. Mindig pihent allapotbol torténjen, kozvetlen bemelegités utan.
2. A reakcid - a tényleges gyorsasagi és kiegészitd - edzés egymast kiegészitd szerkezetének gondos
tervezése. I. reakcidedzés, 1. gyorsasagi rész, I11. altalanos erdprogram.
3. Orizziik meg a gyorsasagi gyakorlatok mozgasszerkezetének hasonldsagat a versenyfeladatokhoz.
4. A gyakorlat technikai tudasszintje tegye lehetdvé a hatarsebességgel torténd végrehajtast.
5. A gyakorlatot a versenyzd olyan szinten tudja, hogy csak annak végrehajtasi sebességére kelljen
figyelnie, ha pedig a végrehajtds modjara, automatizalt technika kell.
6. A gyakorlas idejét ugy kell megvalasztani, hogy a sebességre az eljaras ne legyen hatassal.
7. Gyorsasagi gyakorlatok terjedelme képzetteknél, 11-20 méasodpercnél, kezdoknél, 5-11 masodpercnél ne
legyen tobb, maximalis intenzits esetén.
8. A terjedelmet ugy kell megvalasztani, hogy az intenzitas végig egyenletes legyen.
9. A pihenés iddtartama biztositsa az optimalis megujulast.
10. Aktiv pihenés javasolt, ami az ingereket a megfelelé magas szinten tartja.
11. Az edzésszerkezetben csak a faradtsdg megjelenésének elsé jegyei utdn alkalmazzunk nagyobb
terjedelmi gyakorlatokat.
12. Kertiiljiilk a gyakorlatok azonos ritmussal ¢s dinamikaval valo tobbszori végrehajtasat, mert
sztereotipidhoz vezet.
13. A mikrocikluson beliill a sziinetet kovetd elsd, vagy masodik napra, illetve kis intenzitasu edzést
kovetden: 1. rdhangold edzés, 2. gyorsasagi, 3. erdnléti, 4. atmozgatd (laza), 5. gyorsasagi. A 3 és 5
egymas utan kizart.
14. A teljes intenzitassal folyd versenyfeladatot egészében reprodukald gyakorlatok ismétlésének
korlatozasa sziikséges. Szubmaximadlis erdgyorsasagi és specidlis gyakorlatok végzése kell, amelyek
megorzik a versenyfeladatok mozgésanak jellegét
15. Fiataloknal, kezd6knél a specialis konkrét formaju edzések helyett hasznosabb a sokoldalti képzd
gyakorlatok alkalmazasa.
16. Gyorsasagi eredményjavuldshoz 6-8 hetes specialis edzésre van sziikség, de ez az id6 elnyulik a
bonyolultsagi fok novekedésével.

A fiatalok gyorsasagi edzése
Tudomdanyosan igazolt, hogy a jelfelvétel és jelfeldolgozas folyamatai (latencia-idd, reakcididd) joval a
pubertaskor eldtt elérik a végsd értékeiket. A koordinacionak kiilonlegesen kiemelt szerepe van. A
vazizom sziiletéskor kozel homogén formaban lassti izomrostokbol, izomelemekbdl all. Az elsé két-harom
¢letévben kovetkezik be a teljes differencidlodas. Feltételezhetd, hogy az aktivitds, a kisgyermekek
differencidlt mozgascselekvései befolyasoljadk a rostok differencidloddsat, az adott esetben a
mozgasprogramtol fliggden a gyors rostok javara. A korai, 6vodaskori testnevelés, fizikai foglalkoztatés
nagyobb szamban fejleszti ki a gyors rostokat. Hangstulyoznunk kell azonban, hogy a gyorsasag fejlesztése
érdekében végzett korai mozgastanitas, gyakoroltatds és az intenziv edzés, versenyzés koz¢ nem lehet
egyenldségjelet tenni. Pl.: ha a fiataloknal, tehetséges 14-16 éves kezd6 sprintereknél a gyorsasagi edzések
részesedését az Osszprogramban magasan allapitjuk meg, akkor viszonylag révid idén beliill rohamos
teljesitményndvekedés kovetkezik be. Ezt azonban feltétleniil hosszl stagnalasi szakaszt kdvetd majd. A
helyes modszer az, hogy a kezdd versenyzot a bioldgiai beérésig sokoldaluan foglalkoztassuk. A sokoldali
edzés is lehet specialis igényii. Példaul a vagtazo sokoldalil edzése nem lesz azonos a kezdd sulyemeldével.

17. tétel: Az alloképesség fejlesztésének elméleti alapjai. Az alloképesség
megjelenési formai.



A szervezet faradassal szembeni ellendlld képességét, a hosszan tartd sportbeli erdkifejtésnél
alloképességnek nevezziik. Az alloképesség valamilyen tevékenység hosszan torténd végzése magas
intenzitassal. Alloképes sportold az, aki: a megerdltetd, nagy energiaveszteséget okozé edzések, versenyek
utan rovid idon beliil regeneralodik, kedvezd adottsdgai vannak a magas szinvonalu alloképességre. Az
alloképesség szinvonala mindenekeldtt a keringési- €s 1égzdszervek, az anyagcsere €s az idegrendszer
miikodésétol fiigg. Lényeges feltétele a szervek és szervrendszerek koordinalt miikodése. Az alloképességi
teljesitményben nagyon nagy szerepet jatszik a mozgaskoordinacio és a pszichikai tulajdonsagok.

Az alloképességi teljesitmény szinvonala fiigg:

Az izomrost szerkezetének morfologiai determinaltsagatol, telepitésétdl, mikodd izmok mennyiségétol
(minél tobb, annal nagyobb erdkifejtés; ha tobb a lasst izom, akkor stabilabb az alloképesség).

A mozgaskoordinacio, technikai tudas szinvonalatdl (javitani kell a technikat, mert akkor az oxigénfelvétel
is jobb).

Pszichés tulajdonsagoktol (pl. fajdalomtiirés).

Az ellenallas (kozepes surlodas stb.) nagysagatol.

A végzett munka jellegétol.

18. tétel: Alloképesség-fejleszté modszerek. Alloképességfejlesztés
gyermekeknél és ifjusagi koruaknal.

Alloképesség-fejleszté modszerek
Maratoni médszer: max. VO2 60-70 %, noveli a tiidd, a sziv volumenértékét.
Az alkalmazkodas 1. fokan javitja: a sejtek teljesitményét, az izomzat vérellatasat, rendezddik a vérnyomas,
a pulzus, vérfolyékonysag javul, érfal rugalmassaga, vezetoképessége javul, érhossz nd. A sziv munkéja
gazdasagosabbd valik. Akut tiinetek: izomglikogén és testsuly csokken, izom ¢és iziileti fajdalmak,
zsirégetés. Kronikus tlinetek: vércukor és hormonrendszer homeosztazisa javul, meg novekedett balkamra
utétérfogat, javuld vénas keringés, javuld izom kapillarizacid, hémérsékletszabdlyozas, 1égzésritmus,
novekvo glikogéntarold lehetdség.
Alapozo jellegli munka részét képezi.

3-4 m/s
14 km/h

Fartlek (iramjaték):
A sebességvaltasokkal valo jaték. A hypoxias munkahoz folyamatosan szoktat hozza (pl.: labdajatékok).
Hatésai:
-Akut: VO2 max. 60-70 % - 70-80%
-Kronikus: javul a szervezet regeneralodasi képessége, nd a tejsav, de javul a tejsav tolerancia, emelkedik a
tejsavkiiszobhoz tartozo sebesség, javul az oxigén kihasznalds, emelkedik a gyorsrostok inervacidja.

4-6 m/s
22 km/h

Intervall:
Az alkalmazkodas II. fokan megjelent tiineteket javitja:

o megnovekednek a cardiopulmonaris dimenzidk (nagyobb tiidé- ¢és szivtérfogat, szervek
megnonek), novekedik az Osszhemoglobin-mennyiség, periférikus oxigén-felhasznalds javul,
csekélyebb mértékben novekszik az oxigéndiffuzidés kapacitas, majfunkciok nagyobb
teljesitményiivé véalnak, endokrin mirigyek megnagyobbodasa, valtozasok a véazizom sejtjeiben,
optimalizalodik az anyagcsere, megnovekszik a glikogén, a kalium-tartalom, myoglobin szint
megnd, gyorsabb ¢és nagyobb oxigén-kimertilés.



Hypoxias jellegli munkavégzés, de muszaj aerob jellegli teljesitményt végezni. Az intervall hosszusagaval
¢s varialasaval lehet jatszani.

6-8 m/s
29 km/h

Ismétléses:
Akut tiinetek: foszfat raktarok lemertilése, tejsav emelkedik, oxigénhidnyos allapotok.
Kronikus tiinetek: ndvekvo teljesitmény, foszfatok megnovekedett szintézise, novekvd CrP aktivitas,
javuld tejsav tolerancia, az izom glikolitikus kapacitasa javul, izomglikogén taroldsa nd, eré no,
keresztmetszet nd.

8-9 m/s
36 km/h

Mini-intervall: energiaraktarozasi edzés
VO2 max. 120 f616tt, 5-10 perc idétartam, 30-60 masodperc pihendidd, 6-12 szériaszam.
Akut tiinetek: foszfat raktarok lemeriilése, magas tejsav szint.
Kronikus tiinetek: javulo foszfatregeneralddas, emelkedik a CrP tarolas, javuld tejsav tolerancia, emelkedik
a glikolitikus enzimaktivitas, emelkedik a fajdalomkiiszob, javuld gyorsrost beidegzddés, emelkedett VO2
max illetve felhasznalas.

8-9 m/s
36 km/h

Gyermekek és ifjusagiak alloképességi fejlesztése

Alloképességi edzés hatisira valamennyi fiziologiai jellemzé tekintetében az egyes szervrendszerek
allando, kiilonbozd iramt fejlédése, teljesitményndvekedése tapasztalhatdo a fiatalkori fejlédési
periodusban. A gyermekek ¢és ifjusagiak relativ teljesitOképessége megegyezik a felndttekével. Viszonylag
azonos maximalis teljesitmények utan megkdzelitéleg azonos a felndttek €s az ifjusagiak kipihend
képessége. A gyermek ¢€s az ifju szervezete az edzésterhelésekre, a felndttekével azonos alkalmazkodassal
valaszol. A fiatal artéridi nagyon rugalmasak és nytjthatok. Ez a nagyfoku plaszticitas, illetve reaktivitas jo
feltételeket teremt az edzhetdséghez. A nemek kozti kiilonbség az alloképességi teljesitményekben 12-14
éves kor kozott kezd jelentkezni. A fitknal a tartds teljesitOképesség 18-22 éves korban éri el az
optimumat, lanyoknal 14-17 éves korban. Az intenziv alloképességi edzés lanyoknal 12 éves kortol,
fiaknal 14 éves kortol kezdhetd el. A pubertaskor elsé fazisdban halmozddnak a labilis szabalyozési
viszonyok. Ezt figyelembe kell venni. A serdiilokorban megfigyelhetd hormonalis mukodéstol fiiggd
teljesitménycsokkenést korai alloképességi edzéssel lehet kikiiszobdlni, a teljesitdképesség jobban
stabilizalodik. A gyermekek vegetativ labilitasa a felndttekénél nagyobb foku, ebbdl kovetkezik az
edzettségiik és versenyteljesitményiik kozti nagy kiillonbség. Az intenziv alloképességi edzés lényeges
feltétele, hogy kell6 informacidkkal rendelkezziink a sportoldrol. Az iskolai testnevelés szamara a tartos
terhelések kitlind edzéseszkozok.

19. Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag, lazasag. Az iziileti
mozgékonysag edzése.



A hajlékony sportold a mozgésait viszonylag nagy kiterjedéssel, amplitidoval tudja végezni. A
hajlékonyséagra tehat a legjellemzObb a laza iziilet. Ezért a hajlékonysag az érintett sportmozgésokban
leginkdbb szerepet jatszo iziiletek mozgaskiterjedésével mérhetd. Mértékegysége a szogfok. A
sportgyakorlatban egyszeriibb eljarasokkal is mérhetjiik az egyes iziiletek mozgékonysagat, a sportolok
hajlékonysagat.
Fajtai:

e aktiv (amikor sajat erénkkel hozunk létre az iziiletlinkben elmozdulast, jelentds szerepe van az

1izomerdnek),
e passziv (ha kihasznaljuk sajat testsulyunkat pl. spargaba lefel¢, vagy amikor a tars emeli fel
labunkat a csipdiziilet hajlékonysaganak a mérésére).
A hajlékonysagnak fontos feltétele az ellazulési készség. Ez az izomtevékenységnek az 6sszehuzodassal
ellentétes fazisa, tehat feloldodas, elernyedés. Az ellazulds csokkenti az antagonistak ellenhatd szerepét,
megfeleld szintre szallitja le az izmok tonusat, amivel szamottevd energiat lehet megtakaritani. A sportold
csak ilyen allapotban képes a mozgasmintdnak megfeleléen végrehajtani a sportmozgasokat. A
mozgashibdk oka ugyanis még a kivalo sportoloknal is gyakran az, hogy az izomtonus kedvezdtleniil
magas vagy ritkdbban alacsony. A sziikségesnél magasabb izomtonus kiilondsen az erd- €s gyorsasagi
gyakorlatokban kellemetlen kovetkezményeket, izomszakadast, randulést, htizodast stb. okozhat. Emellett
lényegesen csokken az erdkifejtés hatasfoka.
Az izom sajat tonussal rendelkezik. Ennek nagysaga egyénenként valtozik. Emellett az egyes izmok tonusa
kiilonboz6 nagysagu. Azok az izmok, amelyek kozvetleniil részt vesznek a testtartasban, fokozott tonustiak.
Ezek az izmok azonban valamilyen formdban érdekeltek a legegyszeriibb mozgasokban is. A fokozott
tonust, kiilondsen a tartast segitd torzsizom tonusat csokkenteni kell. Az izomtoénus csokkentése érdekében
legmegfeleldbbek a lazitd, nyajtoé gyakorlatok, lenditések, hajlitasok és az akaratlagos ellazulésra torekvés.
Foként akkor hasznosak ezek, ha verseny kdzben a sziinetekben alkalmazzuk 6ket. Ezzel megdrizhetjiik a
technikailag helyes mozgast. A hosszl ideig tart6 statikus erdkifejtések - pl. a dobd-, ugroatlétak erdedzése
a versenyiddszakban - tonuseltolodast hoznak Iétre. A magasabb tonus veszélyezteti a finom
mozgaskoordinéciot, a technika csiszolt végrehajtasat.
Iziileti mozgékonysag, hajlékonysag mértéke fiigg:
Az iziiletek, szalagok elasztikussagatol, anatdmiai szerkezetétol.
Izomtonustol (emocionalis izomtonus idegességre no).
Védoreflex okozta izomrovidiiléstol.
Anyagcseretermékek jelenlétének szintjétdl (tejsav minél tobb, anndl merevebb az izom).
Mozgastechnika szintjétdl (agonista-antagonista szinkronizacid befolyasolja az izomtonust).
Kiilsé hdmérséklettdl, napszaktol (reggel 9-11 és délutan 3-6 legjobb, alvési szakasz hataran a legrosszabb).
Sajatos ellazulasi készségtol.
Iziileti mozgékonysag, hajlékonysag tulajdonsagai

Azokban a sportagakban, ahol a maximalis erOnek jelentds szerepe van, a hajlékonysag, lazasag nem
noveli a teljesitményt. De azokban az iziileti szogekben, ahol fontos €s nem lazit ki, sériilésveszélyes. Az
ellazulasi készség az izomtevékenység ellentétes fazisa; feloldds, elernyesztés, ezzel csokken az
antagonistak biztositd szerepe. Az izom egyéntdl fiiggd, sajat tonussal rendelkezik. A tobblettonus =
energiaveszteség. Ha a tobblettonus csdkken, koordindcids spoérolds, kevesebb ideg-izom impulzus,
kevesebb oxigén, energiacsOkkenés, energiasporolds. Az izomtonus kedvezOtlen szintje rontja a
mozgaskoordindciot ¢és a mozgasérzékelést. Erdkifejtések hatasara tonuseltolddasok jonnek 1étre.
Kiilonb6z6 izmok mas tonustiak. A folésleges izomtonust, a tartast biztositod, a feladatban nem résztvevo
izmokét csokkenteni kell. A nyujtés, lazitas elonyokkel jar: sériilésveszély csokkenése, mentalis beallitodas
javul, teljesitménypotencial no.
Harom nyujtastipus:
Plasztikus: (tartés deformacio; élettani alapja a proprioceptiv reflexiv; utdn mozgasokkal oltom az ellenéllo
reflexeket)
Elasztikus: (rug6s elvi hirtelen; nincs tartds deformacio; nagy ereji; rovid ideig tart;)
Rugos-elasztikus: (kis erejli; hosszan tartd; inverz myotatikus reflex miikddése; lassan, nagyobb kiterjedés;
kortikalis limbikus gatlas kioltasaval a szerv tud reagdlni; abbahagyas utdn onnan kezdi, ahonnan
abbahagyta).



20. tétel: A mozgaskoordinacio elméleti alapjai, fo jellemz6i. A
mozgaskoordinaciot szabalyozo informacioforrasok.

Az emberi mozgas a lét elemi megnyilvanulasa, az emberi cselekvés 1ényeges alapja. A mozgas valamely
emberi szenzomotorikus teljesitményének terméke, az egész test vagy testrészek helyvaltoztatasa térben €s
idében. A sportmozgasok koz¢é azok az emberi mozgasok tartoznak, amelyek megfelelnek az illetd sportag
tételes kovetelményeinek. Koordindcios képesség: Az a képesség, amellyel cselekvéseinket, mozgasainkat
alakitjuk a folyton valtoz6, elére nem tervezhetd helyzetekben, kiizdelmekben; cselekvéseinket,
mozgésainkat atalakitjuk az ellenfél kozvetlen akcidjanak megfelelden. A mozgaskoordindcio: célra
iranyitott mozgasfazisoknak, dinamikus impulzusoknak, kiilonb6zd erdsségii - egymast kovetd - izom-
0sszehuzodasoknak vagy mozgaselemeknek egymashoz rendezése, 0sszekapcsolasa.

A mozgaskoordinacién a mozgas folyamataban hat6 belsd és kiils6 erdk felhasznélasat értjiik, a
mozgasapparatus (mozgasszervek) szabadsagfokainak figyelembevételével ugy, hogy egy meghatarozott
feladatot célszeriien oldunk meg.

A mozgaskoordinaci6 {6 jellemzdi:

1. Optimalis energia-befektetés: a mozgas optimalis energia-befektetéssel j6jj0n 1étre.

2. A mozgas hatékonysaga: a jol koordinalt mozgasnak f6 tulajdonsaga, hogy a 1ényeges mozzanatok
sikeresek-e, a kitlizott feladatok teljesitése bekdvetkezett-e. Példaul a mozgasban szerepld dinamikai
OsszetevOk (az erokifejtések nagysaga, irdnya) megfelelok-e, a mozgas gyorsasagaval 6sszhangban
vannak-e (nem lehet lassan és szépen uszni).

3. Biztonsag, kedvezd mozgdsélmény: a jol koordinalt mozgas harmadik f6 jellemzdje a végrehajtasban
jelentkezd konnyedség és biztonsag érzése, kellemes mozgasélmény kiséretében.

A jellemzdk kolcsonhatasat az mutatja, hogy a nagy energiafelhasznalast igénylé mozgasok nem jarnak
egyiitt a konnyedség érzésével, nem okoznak élményt, nem jelentenek altalaban szivesen vart, kellemes
eseményt. A koordinacionak kiilsé €s belso korlatai vannak:

A kiilso korlatok kozé a passziv korlatozo erdket soroljuk, példaul a nehezitett szer, nehezékkel ugras,
mozgas stb. A sotétben valo cselekvés is ide tartozik.

A belsé korlatok kozé a tudat korlatait soroljuk, mert erds figyelmi bedllitddas esetén jelentOsen
korlatozodnak a figyelmi teljesitmények. Ha a kisérleti személy egy idében tobb feladatot kap, rendszerint
egyet kivalaszt, a tobbit részben vagy egészben elhanyagolja ugyanazon mozgasfeladat esetén. Az egy
idében adott tobb feladat zavarja a koordinacidt. A koordinécios jellemzok kolesonhatasa jol kimutathato a
gyorsasag ¢s pontossag kapcsolatanak elemzésével, vizsgélataval. A sportagi kivalasztds folyamataban
jelentds prognosztikai értéke van a gyors és pontos feladatteljesitésnek. Az a fiatal, aki sajat sportaganak
technikai elemsorat, azaz kombinacidit vagy adott - elére meghatarozott - helyzetek megoldasat gyorsan és
eredményesen teljesiti, jelentds figyelmet érdemel a kivalasztasban.

Mozgaskoordinacio informacioforrasai:
Mozgasérzékelés: a mozgasanalizator anatomiailag szertedgazd receptorai, az un. proprioceptorok,
valamennyi izomban, inban, szalagban és iziiletben megtalalhatoak. A proprioceptorok az éppen kezd6dd
fesziilést és az izom alacsony tonusvaltozasait is képesek jelezni. Az informaci6 a mozgasérzékelés altal
kiterjed a kornyezetre is: a tarsra, ellenfélre. Mindenekel6tt akkor, ha a tars vagy a targy ellenallast fejt ki
vellink szemben.
Tapintas: a tapintasi receptorok a bdrben vannak, ezért ezek azokban az informéciokban jelentdsek,
amelyek a kornyezettel valo kozvetlen kapcsolatbdl fakadnak. Labdajatékokban, birkdzasban, szertorndban
a helyes fogés, érintés folyamatos ellendrzése nagyon fontos. Az esetek nagy részében alig lehet
szétvalasztani a tapintasi és mozgasérzékelést, mert fedik, €s felvaltva kiegészitik egymast.
Egyensuly: a vesztibularis jelzések altal alland6 informaciok haladnak a fej helyzetérdl a felsd, magasabb
kozpontokba. Valamennyi mozgasnal informaciot kapunk az iranyrol és a gyorsulasrol is.
Latas: A latasi és halldsi analizator receptorait telereceptoroknak szoktdk nevezni, mivel ezek olyan
jelzések felfogasara is képesek, amelynek forrdsa nem érintkezik kozvetleniil a receptorral. A latassal
kapunk informaciot méasok mozgasarol. Ez utobbi kiilondsen fontos akkor, amikor a sportold masok
mozgésat lemintdzza, hogy segitségével megtanulja a mintat (mozgéstanulds). Periférikus latas fontossaga
példaul okolvivasban: ellenfél mozgasai. A mozgaskoordinacioban Iényeges vizualis informaciokat nem
kizarolag csak kozponti latads utjan szerezziik be. A latoteriink joval nagyobb az éleslatas terénél. A
periférias latés teszi lehetdvé, hogy a test helyzeteirdl folyamatosan értesiiljiink.
Hallas: A sportagak tobbségében a mozgasvégrehajtas szempontjabol kozvetlentil felhasznalhatd hallasi
jelzések informacidértéke igen csekély. Keveés sportagban 1€pnek fel olyan specifikus zorejek, mint példaul



evezésben, ahol a teljes mozgasritmus (lapattal vizfogés, hiizas stb.) vilagosan hallhato. Nem mellékes a
hallési jelzések informacidtartalma néhany labdajatékban sem. A felpattand labda altal adott zorej, hang
mindsége a torténés idobeliségére utalhat.

Szobeli informaciok: a verbalis jelzés csak ugy tudja atfogni az érzékszervi informacidk sokasagat,
sokrétliségét, ha eldzdleg végbemegy az informaciod eldzetes leegyszertisitése.

Az informécidtarolas a verbalis jelzérendszer altal adott szisztéma szerint torténik, igy tudatosan is
alkalmazhatd. Ezért képes az ember az allatoknal Iényegesen nagyobb mérvii mozgastapasztalatot tarolni
¢s azt barmely pillanatban mozgdsitani.

Mozgasészlelés és mozgasképzet: az afferens, az effektoros és reafferens idegfolyamatokra, feltételes-
reflektorikus kapcsolatokra é€piild rendszer. A gyakorlott, jol felkésziilt sportold6 még mozgasainak
részleteit is érzékeli és azokat szdban is meg tudja fogalmazni, ehhez viszont mozgastapasztalat is
sziikséges. A mozgéasképzetnek, a mozgasok gondolati megjelenitésének a tanulasi folyamatban, a
mozgastanulds problémainak feltdrasaban és megoldasaban komoly jelentdsége van.

Komplex informacidk: az ismételten végrehajtott mozgasoknal kelld gyakorlas utan érzékleti, az
emlékezeti és tudasmezok dinamikus egyensulyba keriilnek, adott konkrét eréfeszités esetében egymashoz
rendezddnek. Végeredményben ezzel valik lehetové az irambecslés, illetve az elére elhatarozott iram
felvétele és annak tartasa.



