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1. A hazai sporttudomany és az edzéselmélet kialakulasa, funkcioja
és fejlodésének tendencidi. A sporttudomanyi kutatasok targya, a

sporttudomany onallésaga. Az élsport jellemzése.

Az edzéselmélet magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésmodszere-

ket, edzéseszkozoket, uj tudomanyos felismeréseket, gyakorlati tapasztalatok altalanositasat
stb.), amelyek a sportteljesitmény fokozéasara, az elért teljesitményszint fenntartasara vonat-
koznak.

Az edzéselmélet a sporttudomany egyik elmélete, amelynek targyat a sportedzés fo-
lyamatanak, az egyéni csucsteljesitmény elérésének, valamint a versenyzésnek a kérdései al-
kotjak.

Szoros kapcsolatban mas tudomanyagakkal vizsgalja a sportbeli felkésziilés teljes fo-
lyamatat, leirja a teljesitmény-fejlesztésnek, a személyiség alakitasanak {6 kovetelményeit.
Ezek alapjan iranyelveket, ajanlasokat tartalmaz a feladatok optimalis megoldésara.

Az edzéselmélet [0 osszetevOi:

[l az edzéstervezés elméleti-metodikai szempontjai,

[1 edzésrendszerek (az edzés szerkezeti, szabalyozasi kérdései),

[l versenyrendszerek (elokészitd-, fo versenyek, bajnoksagok),



[ a teljesitmény-0sszetevok fejlesztése (mozgaskészségek, képességek stb.).

Az edzéselmélet kialakulasanak fazisai:

] a gyakorlati tapasztalatok tudomanyos szintii altalanositésa,

[l a sportedzéssel, versenyzéssel kapcsolatban 1évé tudomanyos (kisérleti) kutatasi
eredmények ¢€s ismeretek felhasznalésa,

(] a sporttudomanyos kutatasi eredmények €s ismeretek, valamint az eredményes gya-
korlati tapasztalatok dsszekapcsolasa.

Az edzéselmélet két teriiletre oszthato:

[ altalanos edzéselmélet (erd, alloképesség, versenyzés),

[l specialis edzéselmélet (specialis sportagi vagy egyéb specialis szakteriilet edzésel-
mélete).

8

8

Edzéselmélet forrasai:

[ altalanos, edzdi tapasztalatok, tudomanybol atvett tapasztalatok, sajat tapasztala-
tok.

Terminologia:

1 a tudomanyok, szakmak, foglalkozasok rendelkeznek sajat fogalomrendszerrel,
amely a szakemberek kozotti egylittmitkddést biztositja. Az edzéselmélet szdmos
fogalmat atvéve sajat terminologidval rendelkezik.

Tudomanyossdaga

1. Onall6 kérdésfeltevés:

2. Onallé valaszok (metodika):

3. Onallé dokumentacio:

- konyvtar

- szamitogépes kapcsolat a vilaggal

- OTSH, Mivel6dési Minisztérium

4. Intézményi hattér

-TF

Az edzéselmélet nem az egyes ¢érintett tudomanyos eredmények - sportélettan, sportlé-
lektan, sportpedagdgia, biomechanika stb. kutatasi eredményeinek megallapitasainak - 0sz-
szegzése, egymas mellé helyezése. Ennél altalanosabbat, tobbet, 1ényegesebbet jelent. Olyan
elmélet ez, amelyben szoros, funkcionalis kapcsolatban vannak a kiilonb6z6 tudomanyteriile-
teinek sajatos eredményei a gyakorlattal.

Az edzéselmélet feladata foként 6sszegz0, integrativ jellegli, de feltesz olyan jellegli
kérdéseket is, amelyek a tarsadalomtudomanyok kutatasait 6sztonzik, segitik azok kedvezd
iranyu tovabbfejlodését.

A hazai tudomanyfejlodési aramlatok elemzésekor két kérdéscsoportra 6sszpontosul-

hat a szakmai korok figyelme. Az elsében a 1ényeges elemek:

"I milyen sajatos szerkezeti modell felel meg a sporttudoménynak,

"I miként realizalodott ez a modell, milyen tényez6k hatnak a szerkezeti modell ellen,

"I mit kell tenni, hogy a nyilvanvald, tetten érhet6 akadalyokat elharitsuk.
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A masodik kérdéscsoport a tudomany €s gyakorlat kapcsolatara, illetve a tudomany jo-

v6 feladatainak, fejlesztési irdnyainak vazolasara terjed. Tehat mit kell tenniink ahhoz, hogy a
sporttudomany ténylegesen az interdisciplinaris fejlédés mentén haladjon.

A fejlodést formalisan harom szakaszra lehet osztani. Az els6 szakasz a sporttudoma-

nyok egymas mellett élése, a kiegészito jelleg. A mésodik fazis, hogy legalabb két tudomany
kutatdi vallalkoztak egyazon jelenség kutatdsara, az eredmények értelmezésére. Ez az atfogd
jelleg.

A sporttudomany interdisciplinarissa valasa jellemzi a tudomanyfejlédés harmadik fa-

Zisat.

Az élsport jellemzése
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Az élsportot az egyéni csucsteljesitményre torekvo sporttevékenységnek nevezziik az-

zal a megkotéssel, hogy a sportolét a teljesitménye alapjan, a hazai legjobbak kozott tartjuk
szamon.

Az élsport 10 jellemzoi:

[ a fizikai €s pszichikai energidk optimalis mozgdsitasa edzésen és versenyen,

[ folytonos torekvés 11j alkalmazkodasok, magasabb szintii teljesitményfeltételek
megteremtése, jobb eredmény elérésére,

] példas magatartas.

Az élsportedzés a sportbeli felkésziilés hosszan tarto, tavlati edzésfolyamatanak szaka-

sza, amelynek az a feladata, hogy a sportol6 az utanpotlasedzés idoszakaban megteremtett
feltételek alapjan az egyénileg lehetséges legjobb sportteljesitményt érje el, illetve az elért
szintet hosszu ideig megszilarditsa.

Az ¢€lsportold képzése - az utanpotlasképzést kvetden - a tavlati felkészités masodik

nagy szakasza.

Az utanpotlasedzés feladata az, hogy olyan szilard fizikai és pszichikai alapot nyujt-

son, amelyen az egészség megdrzése, megszilarditasa mellett a sportold még képes tovabbfe;j-
leszteni a teljesitményében alapveto tulajdonsagokat. Az utanpotlasedzés idészakaban az
edzésterjedelem viszonylag gyors ndvelése, az €lsportban pedig a terjedelemndvelés és az
intenzitdsemelés lényeges feladat. Egyes idészakokban az terjedelememelésnek van vezetd
szerepe az edzésterhelésben, példaul alapozas idején. A versenyciklusokban a terjedelem
rendszerint 20-30%-kal csokken, ugyanakkor 1ényegesen megnd az egyes edzések, a heti, havi
ciklusok mikro-, illetve makrociklusok relativ intenzitasa.
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Az utanpotlasedzeés iddszakéaban nagy sulyt kap az altalanos képzés, az élsportban vi-
szont ennek minden sportagban alarendelt a szerepe.
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Az élsportedzést befolydsolo tényez0k

Az élsportolok edzésének elemzése alapjan a kdvetkezoket lehet leginkabb jellemzd
tényezdként felfogni:

1. Az edzésokonomia kialakités - a terhelésemelés irama ¢€s a teljesitoképesség emel-
kedése kozott akkor lesz 6sszhang, ha a sportold edzését 6kondmia jellemzi. Ez azt
jelenti, hogy az edz0 és versenyz6 az edzésmodszerek, edzéseszkozok kivalasztasa-

ban helyesen jar el, jol hatdrozza meg az edzés intenzitasa és terjedelme, valamint a
terhelés és pihenés kozti aranyt.

2. Egyéni sajatossagok figyelembevétele - 1ényeges, hogy a terhelés megallapitasakor
figyelembe vették-e az egyéni sajatossagokat.

3. Atlagosnal nagyobb terhelés, amely megkozeliti a nemzetkézi szintet - a tehetséges
sportold fejlodésének feltétele az edzésben €s versenyzésben vallalt nagy terhelés. A
sportol6 palyafutasaval foglalkozo6 felmérések azt jelzik, hogy a vilag élvonalaban
szereplOk a terhelés nagysaga szempontjabol is kitiinnek.

4. Atlagosnal magasabb szinti munkabiras - a kivalé sportoldt a magas teljesitképes-
ség és teljesitokészség jellemzi.

5. Edz0 - versenyzd hatékony egyiittmiikodése - az élsportban az eredményes edzés-

ben, az edzésfeladatok kdvetkezetes teljesitésében alig érzékelhetd tényezo az edzo

¢és versenyz0 kozotti bizalom, a jo egylittmiikddeés. A versenyz0 azt varja, hogy

edzdje szakszerlien irdnyitsa edzéseit. Elvarja, hogy illizidmentesen tarja fel fejlo-
désének tavlatait, a varhat6 eredményeket.

6. Ertelmes életvezetés, életmod.

7. Viszonylagos alkati alkalmassag, magas szintli edzhetdség.

A jelenlegi nemzetkdzi szintl teljesitmények elérése és az élen maradas id6tartamanak
novelése érdekében korabban kell kezdeni a rendszeres, fokozodo terhelésii edzéseket; foko-
zottabb mértékben kell figyelembe venni az €letkori sajatossagokat; meg kell teremteni az
altalanos és specialis képzeés dsszhangjat; magas technikai szinvonalra kell torekedni mar a
felkésziilés kezdeti szakaszatol kezdve; az ¢letrend kialakitasaban figyelembe kell venni a



sportbeli felkésziilés érdekeit, a munka (tanulas), edzés és versenyzés, valamint a pihenés
egyensulyara vigyazni kell.
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2. A korszerii edzés jellemzoi, edzésrendszer, edzésmodszer jel-

lemzése. Edzéseszkozok: pozitiv és negativ hatasok.

A sportol6 azért vallalja az edzéseket, hogy egyénileg fokozatosan jobb eredményt ér-

jen el a valasztott sportagban.

Az alapveto fizikai tulajdonsagok fejlesztését segitd gyakorlatokat, a technikai, taktikai
képzést, mas sportagban valo részvételt stb. a sportagi felkésziilés érdekei iranyitjak.

Hazai és nemzetkozi méretii csticsteljesitményeket csak egy sportagban lehet elérni.

Az egy sportagban valo specializalodas kovetkeztében sem valhat a sportolo felkésziilése egy-
oldaluva.

Az edzés a teljesitményfokozas tudomanyosan iranyitott folyamata, amelynek soran
tervszerlien alakitjuk a sportold teljesitoképességét és teljesitokészségét, hogy ezzel a sport-
agaban, versenyszamaban eredményt €rjen el. Az alapvetd jellemzdje tehat a teljesitményfo-
kozasra, az elért teljesitményszint fenntartasara vald torekvés. Ez a torekvés kiilonbozteti meg
a versenysportot minden mas testnevelési és sporttevékenységtol.

Az edzés fO teriiletei:

[ a fizikai, pszichikai terhelések tervszert adagolasa és fokozasa az egyén mitkodési
szintjének emelése érdekében,

I meghatarozott mozgasoknak, valamely sportag mozgasanyaganak tervszerii oktata-

sa a technikai-taktikai képzés keretében,

"I neveld hatasok alkalmazasa a kedvezd személyiség alakitasa érdekében,

] az életmdd célszerti formalasa a felkésziilés kovetelményeinek figyelembevételével.

Az edzésrendszer

Az edzésrendszer rendszerfeltételeknek megfelelden szervezett és vezetett edzés alap-
elemeinek (erénléti, technikai, taktikai edzés, versenyelokészités, értékelés stb.) Osszessége,
az elemek kozott fennallo kolesonhatasokkal. Gyakorlati értelemben az egymast koveto, egy-
massal 0sszefliggd edzések, versenyek sorozata a teljesitményfokozas, az elért teljesitmény-
szint fenntartasa érdekében. Hatékony érvényesiilésében dontd szerepe van az edzésfeladatok,
edzéselvek, edzéseszkozok és edzésmaodszerek kolesonds Osszefliggésének. Az edzésrendszer
az edzés céljainak, elveinek, modszereinek, eszkdzeinek logikus kapcsolata.
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Edzésmodszernek

Edzésmoddszernek a valamely meghatarozott tulajdonsag fejlesztésére szolgalo eljarast
nevezzik.

Az edzés jellemzOi

1. A sportold egyénileg vagy csapatszinten fokozatosan jobb eredményt akar elérni [
igényszint.

2. A képzést kiilonbozo érdekek iranyitjak.

3. Az edzés a sportolo valamennyi életteriiletébe behatol, mert szabalyoz6 funkciova
valik.

4. Sziikséges az egyéni képzés €s a sportoloi onallosag.

5. Addig tart, amig az edz0 vezetd szerepe megmarad, kiilonben nem lesz teljesit-
mény.

6. Egymasraépiilés az edzések kozott.

7. Fokozatosan nd a tudomanyos karakter.

8. Az edzés az életkor fiiggvényében valtozik.
emésztési veszteség edzés kiilso feltételei edzésterjedelem
edzésintenzitas

sportag

SPORTOLOK

edzésgyakorisag
edzettségi allapot

Page 13



ENERGIASZUKSEGLETE

specialis hatasok

sporton kiviili tevékenységek nem fokozott anyagcsere

hémérséklet

Edzés és teljesitmény

teljesitmény

Az edzés hatasara bekovetkezd

terhelés

teljesitmény nem lineéris !

teljesitmény

ido

A sportol¢ teljesitményének fokozasaban és megtartasaban szerepet jatszo testgyakor-
latokat, versenyeket, ismereteket (technikai, taktikai, egészségligyi stb.), ellen6rzo probakat,
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teszteket, értékelési eljarasokat, segédeszkdzoket (szonyeg, babu, sulyzo, gumikotél stb.) és a
természet eroit, er6forrasait nevezzilk edzéseszkoznek.
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Edzéseszkozok rendszere
1. természet eroi,
10. karos: dopping,
2. higiéne,
11. egyes természeti erok
3. testgyakorlatok,
12. higiéne hianya.
. versenyek,
. szakismeretek,
. pszichologiai eszk6zok,
. ellendrzések, értékelések,
. magaslati edzés,
9. masszazs, orvosi tdmogatas.

1-2. A természet eroOi, a higiéne

Az edzettség novelésére kivalo a napfény, a friss levegd, a viz. Ezek megszilarditjak a
sportolok fert6zo betegségekkel szembeni ellenalloképességét.

A szabadban végzett edzések a szervezet miikddésének megszilarditdsaban értékesebb
szerepet jatszanak, mint a teremedzések.

Az edzettség megszilarditdsdban nagyon lényegesek a higiénés szokasok is. Mar a

kezd6 sportolot meg kell tanitani a helyes testapoldsra, étkezésre, a munka, a szorakozas €s a
pihenés egyensulyara. Semmiképpen ne tegylink engedményeket az alkoholfogyasztassal és a
dohanyzassal szemben.

3. Testgyakorlatok

A teljesitményfokozas legfontosabb eszkozei a testgyakorlatok. Ezeknek 6sszhangban

kell lenniiik az edzésfolyamattal, a kitlizott célokkal és feladatokkal, felhasznalasuk nem tor-
ténhet valogatas nélkiil. Barmely gyakorlat célszertisége attdl fiigg, hogy mennyit hasznél a
szervek, szervrendszerek fejlesztésének, valamint a valasztott sportag eredményes tizésének.
Olyan gyakorlatokat alkalmazzunk, amelyek a mozgéastanuldsban €s a terhelés adagolasaban
kedvez6 hatastuak, megalapozzak a tobb éves edzésmunkat, a folyamatos eredményjavulast.

N~
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A testgyakorlatokat formajuk és szerkezetiik szerint osztalyozhatjuk. Beszélhetiink
versenygyakorlatokrol, specialis gyakorlatokrdl és sokoldaluan képz6 gyakorlatokrol.
Versenygyakorlatoknak olyan sajatosan szervezddé mozgésokat neveziink, amelyek
valamilyen sportdgban megfelelnek az érvényes versenyszabalyoknak. A versenygyakorlat a
legtdbb sportagban az edzettség fejlesztésének legfontosabb eszkoze.



Ha az edzésen a verseny kiilso feltételeit is figyelembe vessziik, tovabba ha a gyakorlas

a versenyszabalyoknak megfelelden torténik, akkor versenyszerii edzésrél beszéliink. Ilyen az
edzémérkdzeés.

A versenyszerl edzés komplex edzésformat jelent és rendkiviil fejleszt6 hatast a spor-

tolo specialis felkésziiltségének javitasara. Hatarterhelést nyujthat fizikai és pszichikai szem-
pontbdl és alkalmas arra, hogy maximalisan mozgositsa a sportold erdit.

4. Versenyek

A specialis edzettség fejlesztésének egyik eszkoze a verseny, a jol felépitett verseny-
z¢s. Szerepe a kovetkezo teriileteken jelentkezik:

[ a specialis fizikai képzésben (pl. dobod- és ugroero fejlesztésében),

] a specialis technikai képzésben, versenybiztos technika kialakitasaban, specialis ér-
z€kek fejlesztésében (pl. iramérzeék),

[ specialis taktikai képzésben, az egyén, illetve a csapat szamara elonyds taktikai
készségek, képességek kifejlesztésében,

[l specialis fizikai felkészitésben, a versenykdriilmények elviselésében és hatékony
felmérésében, a versenyzéshez sziikséges pszichikai tulajdonsagok kialakitasaban.

5. Szakismeretek

Minél jobban kozeledik a sportold szakismereteinek szintje a rendelkezésre allo tudas-
anyaghoz, annal nagyobb az esélye egyéni lehetdségeinek - fizikai, pszichikai - optimalis fej-
lesztésére.

A fizikai képzés terén eldnye van annak, aki az erokifejtések hatterében rejlé izommii-
kodésekrol ismeretekkel rendelkezik. Az elony foként az alkalmazott ellenallasok nagysaga-
ban €s az ismétlésszamok tudatos megvalasztasaban jelentkezik.
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A technikai képzésben sokat segit az, ha a sportol6 az elsajatitasra kitlizott mozgas-
kapcsolatok helyes végrehajtasarol szakismeretekkel rendelkezik. Ez fontos feltétele a mozgas
helyes elképzelésének, majd javitdsanak.

A szakismeretek az ¢letrendnek, egészségiligyi szokasok kialakitasanak is 1ényeges fel-

tételei.

Végiil megfeleld szakismeret révén valhat a sportold az edzd szakmai partnerévé, ter-
vezhetik koz0sen a programokat, értékelhetik a megtett utat.

6. Pszichologiai eszkozok

Mentélis tréning: versenyzés cselekvéssel kapcsolatos képzeleti tréning ellazult alla-
potban. Regeneral?, sériillésmegeldzo hatasa van.

Autogén tréning: szervrendszereket szabalyoz (sziv-, vérnyomas-, hszabalyozas).
Bio fitback tréning: embereknek sajat aurdja van, ezt lehet edzeni.

Beszélgetés: szorongas oldasa, fesziiltség kibeszélése, csokkentése, motivacios bazis
karbantartasa, fokozasa. Egyéni- és csoportterapia.

Relaxacio, gyogyszeres kezelés.

8. A magaslati edzés

Az 1500 méteren feliili magassagot nevezziik magaslatnak. Magaslati platok:
112400 m,

(14000 m,

(14000 m felett (4-7000).
Magaslat
Légnyomas
PO:Kiils6 levegd
POz alveolaris levegd
Tengerszint

760 Hgmm

158 Hgmm

100 Hgmm

1500 m

630 Hgmm

132 Hgmm

85 Hgmm

3000 m

520 Hgmm
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111 Hgmm

61 Hgmm
4500 m
430 Hgmm
90 Hgmm
48 Hgmm
6500 m
330 Hgmm
62 Hgmm
36 Hgmm
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7000 méter felett az ember nem birja szabad tiidovel.
Legfontosabb inger: csokkent 1égkori nyomas. Megvaltoznak a nyomasviszonyok a
szervezeten beliil és kiviil. Példaul a sejtekben az oxigén nehezen diffundal at a nyomaskii-
16nbség miatt. Ingert jelent:
[ ritkabb levego,
"1 hémérséklet csokkenése ( 100 m-ként 0,5-1°C paratartalomtol fliggden),
[l levego nedvességtartalma (tengerszinthez viszonyitva a paratartalom 2000 m-nél
50%-o0s, 4000 m-nél 25%-0s. 2000 m-ként a felére csokken),
Ultraibolya sugérzas megnd, kismértékben csokken a gravitacio is.
A 1égzdmozgasok konnyebbé valnak magaslaton, jobban tagul a tiidé, megndnek a
belsé légterek, reakcid csokken, koordinaci6 romlik. Javul az oxigén-kihasznalas, vérmennyi-
ség, pulzusfrekvencia eldszor emelkedik, majd csokken, vérnyomas altalaban rendezdédik.
Megjelennek a kiszaradas formai, borgyulladasok, haemoglobin mennyiség nd, bestirtiisodés a
vérben, natrium-kalium transzport aranyvaltozasa torténik, vér pH savas iranyba tolodik el,
izomkontrakcio csokken.
Karos hatasok:
1 hegyi betegség (hanyinger, rosszullét, fejfajas mar alacsonyabb magassagban is;
nincs probléma, ha 2-3 napon beliil rendezddik)
"l anaemids hypoxia (vérszallitod szervek nem tudjak szallitani az oxigént [ | légszomyj,
tartos rosszullét, ha 3-4 napon beliil nem rendezddik, akkor le kell vinni a sporto-
16t),
[ stagnald hypoxia (szovetek tagulasa, keringés gatlasa),
[ tiid6vizenyo (tiidében 1évo vizesedés kb. 2000 m felett).
Programok: magaslatra két okbol érdemes felmenni:
1. verseny elott (szervi kapacitasok kihaszndlésa),
2. tengerszinten nagy intenzitasu terhelés elott.
Magaslatra tigy kell késziilni, hogy annyi a leépiilési 1d6, 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 jellegli, nem tul intenziv munka szoktato jelleggel.
2. hét terhelése: vegyes modon, aerob jellegli terhelés a maximalis zonaba felmegy.
Ismerkedés jelleggel anaerob terhelések, ha nagyon folboritja a versenyzot, inkabb még csok-
kenteni.
3. hét terhelése: legkeményebb sportagspecifikus terhelés (anaerob-aerob).
Page 19
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4. hét terhelése: pihentetd, csokkent terhelés, aerob jellegli munka nagyobb mennyi-
ségben. Megszilarditdo munka.

Két fajta alkalmazkodas: rovidebb tavu (14 napig valo fenntartdozkodas esetén (2400-

1g); vér pH, pulzus, parasympathicus valtozasok) és hosszabb tava (3-4 hét). 2500 m-ig vi-
szonylag konnyli alkalmazkodas; 2500-4000 tartos alkalmazkodas; 4000-7000 nem szokas
edzeni, tartos ottélés sziikséges.

Eletkori javaslatok: serdiilskor 1000-1400 m, ifjusagi kor 1800-2000 m, 17-18 éves
korban mar felndtt szint.

9. Ellenorzesek, ertékelesek



Attol fiiggden, hogy az edzettség melyik Osszetevdjét ellendrizziik, alkalmazunk:

[ ¢élettani probakat (keringés, 1égzésfunkciok, anyagesere mérése),

"I motorikus probakat (technika, fizikum, illetve a kettdé kolcsonhatdsanak megismeré-
sére),

[l pszichologiai probakat (motivacio, tarsas kapcsolatok, személyiség alakulasa),

[l sportagi probakat (technikai, taktikai felkésziiltség, ketté kolcsonhatasa, specialis
edzettség lemérése).

A teljesitményellendrzés menete:

[ a feladat ismertetése, felszolitas a feladat elvégzésére,

] 0sztonzeés, batoritas a lehetd legjobb teljesitmény elérésére,

[ a teljesitmény mérése,

[ a teljesitmény értékelése,

[1 az eredmény kozlése.

Az adatokat két teriileten hasznalhatjuk fel:

] a pillanatnyi teljesitmény megallapitasa,

[l a fejloédés allapotanak megallapitasa ismételt mérés esetén.

A teljesitményértékelés formai lehetnek:

[] szobeli értékelések,

[ értékelés mennyiségi mutatokkal: pontértékelés, versenyszabalyokban eldirt értéke-
1és.
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10. Dopping

Minden olyan szer, amely a szervezetet nem természetes modon nagyobb teljesitmény-

re serkenti. Ott nem jon be, ahol a teljesitmény nagyon Osszetett, hosszantarto (labdajatékok).

Itt valahogy visszaiit (koordinacio, alloképesség).

Fajtai:

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

2. Szimpatomimetikumok, a keringést, 1égzést befolyasold. A horgdk tagitasaval meé-
lyebb légzésre ad lehetéséget. Coramin: sziverek tagitasa; pervitin, ephedrin.

3. Idegrendszeri izgatdk (sztrichnin szdrmazékok; kis mennyiségben kéreg alatti struk-
turdkra hat, az izom mitkodését serkenti. Nagy mennyiségben méreg (fulladas)).

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

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

6. Bétablokkolok (betaxolol, butidin); izgalmi allapotok blokkolasa (céllovok; vér-
nyomas, pulzus).

7. Genotropin - peptid hormonok (ACTH, STH, MEG). Bels6 elvélasztasit hormonké-
szitmény. Veszély, ezeket termeli a szervezet.

8. Vérdopping. Alloképességi sportok. Magaslaton levesznek 7-8 dl-t, verseny elStt
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:

Fehérjeanabolika; lehet a metabolizmus a sejtben, illetve a szervezet egészében.
Anabolizmus [ egyszerli anyagbol dsszetett; katabolizmus [ | tipanyagok lebontésa.
Anabolikus sajatossagokkal biré androgén a tesztoszteron. Férfiakban 4-10 mg napon-

ta, nékben 0,1 mg. Hatdasmechanizmus: kozvetlen hatas az enzimrendszerekre, megvaltozik a
sejtmembran-atjarhatosag, bizonyos géneket serkentenek vagy gatolnak. Befolyasolo ténye-
z0k: élettani kondicid, anyagcsereszint. Az izomndvekedés a sejtek szamanak novekedése,
sejtméret ndvekedése (gyors rost iranyaba), rostok szama né (rosthasadason keresztiil n6 az

izommennyiség).
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Az izomnovekedés fiigg:

1. Az egyén genetikailag meghatarozott novekedési képességeitol. A dopping dnma-
gaban nem segit. Munkat kell végezni. Ott lesz izomnovekedés, ahol dolgoztam.
Tobb fehérjét kell bevinni (hus).

2. A szervezet sziikségletétol.

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

4. A kornyezetben 1évé hormonoktdl (feed-back mechanizmus; a vér hormonszintje
befolyasolja a hormontermelést. Dopping hatasara bizonyos hormonok szervezeti
termelése ledll, pl. a nemi hormonoké).

Wright irodalom, az androgének negativ hatasai:

1. Majfunkcios zavarok (ok: membranvaltozas).

2. Impotencia.

3. Gatolt véraramlas, vérnyomas-emelkedés (ok: zarodo vérdepd, izom elzérja az
utat).

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

5. Sziv és érrendszeri megbetegedések (ok: rugalmatlan érfal, szlikiilet, csomak).
6. Cardiovascularis karosodas, idegi karosodas (ok: ellatasi zavar).

7. Hypothalamus, hypophysis zavarok.

8. Tulzott sympathicus hatas (ok: magas adrenalin szint).

9. Csokken6 immunitas (ok: mellékvese hormonjainak szintcsokkenése).

10. Vérkoleszterin szint emelkedése.

11. Hajhullas, agymuikodési zavarok, szorosodés, duzzanatok, furunkulusok, izom-
inszakadasok, 6démak, novekedés elmaradasa.
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3. Az edzettség (ellenOrzése), a sportteljesitmény és osszetevoi
(teljesitmény értékelései, lehetoségek és modszerek

Az edzettség dsszetevoi

Az edzettség edzés- és versenyterhelés hatasara kialakulo allapot, specialis sportbeli
teljesitOképesség. Az edzettség a legatfogobban és legkdzvetlenebbiil valamilyen fizikai telje-
sitményében (altalanos edzettség) vagy meghatarozott tevékenységben, sportbeli teljesitmény-
ben (specialis edzettség) fejezodik ki.

Az edzettség abba az iranyba valtozik, amelyikbe az edzés tereli. Az edzettséget az
Osszetevok hierarchiajaként fogjuk fel. Az egyes dsszetevok szoros kdlcsonhatasban érvénye-
stilnek. A tapasztalat azt mutatja, hogy az ismert, 6nalloan is fejleszthetd dsszetevok fejlodése,
a fejlédés irama, abszolut szintje szoros Osszefiiggésben van a teljesitményvaltozassal. A kap-
csolat szorossdga azonban a specidlis (sportagi) teljesitmény novelésével kovetkezetesen
gyengiil. Amikor a sportold egyéni csucsteljesitményhez ér el, akkor az edzettségdsszetevok
fontossaga megvaltozik, egyesek jelentéktelenné valnak. Példaul az ifi korban a vagtateljesit-
ménnyel még szoros Osszefliggést jelzo erdmutatok, felnott €lvonalbeli vagtazoknal alacsony
vagy jelentéktelen értékii korrelacids egyiitthatokka valhatnak. Mas mutatok és mas kdlcson-
hatasok 1épnek a helyiikbe.

Elettani vizsgalatok azt mutatjak, hogy mig ifiknél t5bb fiziologiai jellemz6 - kiemel-

ten a maximalis oxigénfelvétel - a teljesitménnyel szoros Gsszefliggést mutatott, addig felndt-
teknél felborult, jelentdsen megvaltozott az eredetileg nyert 6sszefliggésrendszer. Egyes muta-
tok Osszefiiggése jelentéktelenné valt, mig masoké eldre Iépett. A teljesitményben szerepet
jatszo tényezok egyénileg jellemzé modon Iépnek kolcsonhatisba egymassal és a teljesit-
ménnyel.

Amig a specidlis teljesitOképesség nem ér el kelloképpen egy kellden magas szintet,

addig a kiilonb6z6 egyéneknél fellépd alkalmazkodasi folyamatok is sok kozds vonast tartal-
maznak. Ez az oka annak, hogy az § esetiikben indokolt az altalanositas, a normaképzés, az
egymaskozti Gsszehasonlitas. Igy példaul elvarhatod, hogy az erdalloképességi edzés noveli az
eroképességet, az alapalloképesség fejlesztésére alkalmazott edzések emelik az egyén oxigén-



felvevo képességét és az emlitett edzésprogramokban részt vevok kozott a javulast, a valtozast
illetden pedig nincsenek nagy eltérések. Az edzettség emelkedésével az alkalmazkodéasok
mindinkabb sajatossa valnak, egyre erésebben érvényesiil az edzettség dsszetevoit illetden az
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egyéni eltérés. Ennek megfelelden az élsportolok edzettségének becslése, mérése egyéni meg-
kozelitést kovetel.

Az ¢élsportoloknal nyert mutatok ennek megfeleloen nem alkalmasak altalanositasra.

Ha példaul egy olimpiai bajnok kajakoz6 magas oxigénfelvevo képességgel rendelkezik, ez
nem lehet norma a tobbi kajakozd szamara.

Az élsportolok legfobb mértéke a versenyteljesitmény.

Az élvonalba jutas edzésiddszakaban az edzéstartalmak fokozatosan valtoznak speci-

fikussa. A gyakori versenyzés tovabb erdsiti ezt a folyamatot, a teljesitmény-osszetevok és a
teljesitmény kozotti 6sszefliggés atalakulasat.

Edzéselméleti alapelv az, hogy folyamatos edzés, az egyén teljesitoképességehez sza-

bott novekvo terhelés kedvezoen befolyasolja az edzettséget. Az edzettségben 1étrejott valto-
zas azonban nem jelentkezik torvényszertlien a teljesitményvaltozasban.

Az edzettség és versenyteljesitmény javulasa, valtozasa tehat faziseltolodassal jelle-

mezhetd. Erre az elvre épiil részben az edzéselv periodizélasa is, a kovetelmény, hogy megha-
tarozott sulyponteltolodasok kovetkezzenek be az egyes idészakokban. Erre az eltolodéasra
utal az a kdvetelmény, hogy a teljesitmény egyes dsszetevoit idészakonként hangstlyosan kell
fejleszteni, még akkor is, ha ez a versenyteljesitmény atmeneti gyengiiléshez vezet. Az edzett-
ség tehat egyrészt komplex cselekvoképesség kifejezodése, masrészt szamos, rendszerint jol
kimutathat6 Osszetevo kolcsonhatasara épiil.

Teljesitmény 0sszetevoi: teljesitoképesség - képzeleti feladatok, teljesitokészség - ne-

velési feladatok.

EDZETTSEG

TELJESITMENY

SIKERELMENY
IGENYSZINT

Az edzettség ¢€s a teljesitmény kozotti

pszichologiai kapcsolat

1. Motorikus tényez6k (kondicionalis és koordinacios képességek stb.),

2. Fiziologiai 6sszetevok (kiillonbozo funkcidk szintje, Gsszefliggései stb.),

3. Pszichés valtozasok

(személyiségjellemzOk, tarsas kapcsolatok stb.),

4. Alkati 6sszetevOk (hosszusag, szélesség, korméretek, testzsir, fajstly stb.).
Az edzettségi szint, allapot ezen kdlcsonhatasoknak mindségi megjelenése.
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Meghatarozo6 kdvetelmények a jo teljesitményhez: az dsszetevok kolesonhatasa, azok
mindenkori fejlesztése, azok sportagsajatos viszonya.

Teljesitmény-6sszetevon a sportold személyéhez kapcesolodo, edzéssel befolyasolhato
tulajdonsagot, illetve tulajdonsagok egyiittesét értjiik, amely meghatarozoé szerepet jatszik az
adott sportteljesitményben.

A sportteljesitmény elemzésében két alapvetd dsszetevot kell figyelembe venniink. Az

egyik a sportold teljesitoképessége, a masik pedig a teljesitokészsége. Teljesitoképességen a
fizikai képességet (erét, mozgasgyorsasagot, alloképességet, hajlékonysagot stb.), tovabba a
sportag technikajaban, taktikdjaban nyujtott teljesitményeket €s a technikai, taktikai készsége-
ket, végiil egyéb ismereteket, értelmi képességeket, illetve ezek egylittesét értjiik.

A sportol6 teljesitOkészsége tiikrozi az edz6jéhez, tovabba sportagahoz, kornyezeté-

hez, életrendjéhez valo viszonyait. Ennek megfelelden a teljesitokészség atfogja a sportold
sportolasi (edzési, versenyzési) inditékait, amelyek segitségével kész mozgositani a rendelke-
zésére allo energiakat.

A neveld, edz6 személyiségének harom alapvetd dsszetevdjét emeljiik ki. Az elso 1¢-

nyeges személyiség-0sszetevo a pedagogusnak a sportoloval szembeni allasfoglalasa. A spor-
tolok a pedagdgus valamennyi tettében, intézkedésében szamba veszik, onkéntelentil is figye-
lemmel kisérik a veliik szembeni neveld allasfoglalast. Elvarjak edzdjiiktol, hogy képviselje
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érdekeiket, fejlessze tudasukat, tegyen meg mindent fejlodésiik érdekében.

A pedagodgus személyiségének masik fontos Osszetevdjeként a sajat munkajaval szem-

beni allasfoglalasat tekintjiik. Ez a vonas a lelkiismeretes edz6i munkaban jut kifejezésre. Ab-
ban, hogy oriil tanitvanya sikerének, rendszeresen késziil az edzésekre, tavlatokban gondolko-
dik. Az ilyen tapasztalatok dnkéntelentil hatnak a sportold moralis értékeinek kedvezo alakita-
sara.

A harmadik szamottevo edz6-neveldi személyiségvonas kdzvetleniil hat a sportold
személyiségének formalasara. Ez a neveld allasfoglalasa a benniinket koriilvevo vilag jelensé-
geivel kapcsolatban.

A teljesitokészség kedvezo alakitasanak donto feltétele, hogy az egyén rendelkezik-e

olyan pszichikai tulajdonsagokkal, amelyek lehetdve teszik a farasztd, nagy terhelésii edzések,
versenyek elviselését.

A tudomanyos kutatas egyik id6szert feladata, hogy az emlitett kolcsonhatasokat fel-

fedje. Igy valik lehetévé a neveld, képz6 hatasok tudatos alkalmazasa és az edzésmunka haté-
konysaganak novelése. A maximalis izomer0 fejlesztésének legfobb modszere a maximalis
izomfeszitéssel végzett erdgyakorlat. Ebben a mddszerben a pszichikai tényezonek dontd sze-
repe van, mert a versenyzo tudatos, maximalis er6feszitése nélkiil nem érheto el a kivant le-
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hetséges erdfejlodés. Megfeleld figyelemdsszpontositas nélkiil nem johet 1étre a kivant edzés-
hatas, nem novelheté maximalisan az er6kifejtés. igy egymast feltételezve, egymassal kolcso-
nos Osszefliggésben valosithatd meg a nevelési, képzési feladat.

Az edzésben is érvényesiil a képzés és nevelés egysége. Ez a hagyomanyos kovetel -

mény kiilondsen elétérbe keriil a modern sportban. Az edzonek tehat az a feladata, hogy a
teljesitoképesség €s a teljesitokészség kozott fennalldo kolcsonhatasokat felismerje, és ezeket a
teljesitményfokozas érdekében tudatosan és kovetkezetesen felhasznalja.
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4. Az edzésterhelés elméleti alapjai: mozgasinger, adaptacio. A ter-

helés osszetevii. Alkalmazkodasi sajatossagok.

Az izgalom kivaltasahoz az ingernek el kell érnie egy meghatarozott erdsséget és ido-
tartamot. Ellenkez6 esetben nem valtodik ki ingertileti folyamat. Azt a legkisebb ingererdssé-
get, amelynél az ingerelt szervben vagy az ingerelt sejtben éppen 1étrejon a valasz, a reakcio
ingerkiiszobének nevezziik. Ingerkiiszobként foghatd fel az ingererdsség is, amelynek novelé-
se mar nem valt ki megfeleld érzékletet.

Edzésterhelés:

a szervezetet érd céliranyosan, egyben megfeleléen adagolt, adekvat ingerek sorozata,
amelyek hatasara a szervezetben valtozas alakul ki.

Részei:

1 kiils6 edzésterhelés (edzésmunka, kdrnyezeti hatasok),

1 bels6 edzésterhelés (fizioldgiai, biokémiai valtozasok, pszichés folyamatok).

Kiilsé terhelés

Edzés Pihend

talkompenzaci6, fokozott

helyreallitas

Belso terhelés

helyreallitas

A kiils6 edzésterhelés a végzett edzésmunka és az egyéb kornyezeti ingerek (hdmér-
séklet, talaj mindsége, tarsak, nézok stb.). Mindenfajta kiilso terhelés meghatarozott, ra jel-
lemz6 reakciot valt ki a fizikai és pszichikai miikddésrendszerben.

Belso terhelésként foghatok fel azok a fiziologiai, biokémiai elvaltozasok, tovabba
pszichikai folyamatok, amelyek a kiils6 terhelés kdvetkeztében jonnek létre. A belso terhelés
nagysagat ¢és erejét a kiilso terhelés valamennyi 0sszetevdje kiilon-kiilon és egyiittesen is befo-
lyasolhatja. A terhelések hatdsa nem allando.

Fiigg:

] egyéni sajatossagoktol
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[ aktualis fizikai-pszichikai allapottol
] edzettség szinvonalatol

[ szocialis viszonyulasoktol

[ kiils6 kornyezettol

28
28

Page 28

29
29

Stressz-elmeélet:

Alarm, pulzusszam,

ellenallas

kimeriilés

vércukorszint

homeosztazis vissza- nem sikeriilt a homeosztazis

allitasanak megproba-

helyreallitasa

lasa

Az ember szervezetét folyamatos idegfesziiltségek érik.

1. Alarm szakasz: vészreakciok [ anyagok felszabaduldsa (adrenalin [ sympathicus hata-
sok, vérnyomas nd, pulzusszam né). Elettani és pszichés folyamatok beindulésa.

2. NO a szervezet ellenallasa [ | minden a kiils6 és belsé ellenallastol fligg.

3. Kimeriilés fazisa: testhdmérséklet n, magasabb pulzusszam, vérnyomas-ingadozés, ho-
szabalyozasi problémék, alland6 izzadékonysag, belsé panaszok (emésztés). Allandoan
magasabb az adrenalin szint, a végso fazis gyomorfekély stb. GAS: kimertilés, generacios
adaptacios szindroma. Tartdsan magas a pulzusszam, vérnyomas valtozasa. Komoly, tartds
fogyas, gyomorfajas, haspanasz, gyomorfekély, perforalis vakbél, majzsugor. Adagolasnak
koszonhetéen nem alakul ki GAS allapot és a tobbi folyamat sem. Alkalmazkodasi folya-
matok : szuperkompenzacio.

A szervezet bels6 allandosagat (homeosztazis) kiilso terheléssel (ingerrel) megvaltoz-
tathatjuk (sulyok, id6jaras). Létrehoz egy belsd terhelést (alarm szakasz (] energiatartalékok
mozgositasa [ | ATP, izomglikogén, majglikogén, zsir, fehérje [| mar kimeriilés).
Alkalmazkodas

Adaptacio alatt mind az evoluci6 értelmében vett valtozasokat, mind az egyén rovi-

debb tava valtozasait érthetjiik kornyezeti hatasra. Minél edzettebb valaki, annal gyorsabb a
maj méregtelenitd funkcidja. Epigenetikus, metabolikus. Epigenetikus: bekertil a génbe.
Extragenetikus megnyilvanulésai: forma és funkci6 kozott okozati kapcsolatok.

Edzettség hatasara a gondolkodasmad is felgyorsul. Terhelés hatasara az érhal6zat nd

meg. Megnd az észleléshez sziikséges iddigény, alkalmazkodasi rendszer stabilitasi tartoma-
nyanak kiszélesitése, alkalmazkodasi folyamatok visszafordithatosaga (elmaradt vagy mar
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hatastalan inger esetén), keresztadaptaciok, melyek az alkalmazkodé rendszerek stabilitasat
még mas jarulékos ingerekkel szemben is fokozzak, esetleges genetikai tarolasa.

A sportbeli alkalmazkodas jellemzdi

Sportalkalmazkodason értjiik az egyénnek, szervezetének, szervrendszereinek szerke-

zet- és mikodésjellegli valaszait (sportsziv, izomhipertrofia, sportteljesitmény emelkedés stb.)

meghatarozott edzések, versenyek hatasara.

1. A sportold a valasztott tevékenységet egyre hosszabb ideig tudja végezni teljesit-
ménycsokkenés nélkiil (kitolodnak a faradas egyes szakaszai).

2. A regeneralodasi id6 gyorsasaga. 100% csak kiilonleges szituacio; 85-90% biologi-

ai, kémiai beavatkozas; 80% kemény edzéssel kialakul; 30-40% lasst teljesitménnyel.

Az alkalmazkodas folyamata

Alkalmazkodasi folyamatok akkor jonnek 1étre, ha az ingerek elérik a sziikséges inten-

zitast és a szlikséges terjedelmet. Barmilyen nagy is az inger terjedelme, sziikséges intenzitas
nélkiil nem jon l1étre alkalmazkodas, mint ahogy rovid ideig tartd, nagyon intenziv inger sem
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elegendd az alkalmazkodasi folyamatok létrejottéhez. Minél jobban megkdzelitik a terhelés-
adagok az egyén pillanatnyi teljesitoképességét, terhelhetdségét, annal hatékonyabban zajla-
nak le az alkalmazkodasi folyamatok. Min¢l inkabb eltavolodik az edzésadagolas az optimalis
értékektol, annal mérsékeltebb az edzéshatas.

Az alkalmazkodasi folyamatokban dont6 fontossagu a terhelés €s pihenés kedvezé val-
tozasa. A terhelés energetikai potencialok felhasznalasa kdvetkeztében faradasi folyamatot
valt ki, ezzel a szervezet miikodési szintje idolegesen csokken. Ez a jelenség az alkalmazko-
dasi folyamatok beinduldsanak dontd ingere.

Ez az inger a pihen6fazisban valtodik ki. [lyenkor nemcsak az energiaforrasok toltod-

nek fel (helyreallitodas), hanem a szervezet energiapotencialjai a kiinduloszint folé emelked-
nek (talkompenzalas).

A szervezet alkalmazkodéasa megfelel a terhelés szerkezetének. A nagy terjedelmi ter-
helések, amelyeket csekély vagy kdzepes intenzitassal végeztetiink, altalaban alloképességi
alkalmazkodasokat hoznak létre. Ha a terhelés terjedelme csekély €s intenzitasa a
szubmaximalistol a maximalisig terjed, akkor elsdsorban az erd és a gyorsasagi tulajdonsagok
fejlodésével szamolhatunk.
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mozgasinger

adaptacio

edzettség

sportforma

teljesitmény

Az edzettség a minimalis és a maximalis kdzott mozog. Egy sajatos minimumot az
edzettség tud hozni.

A versenyzoknél a panaszokat mindig komolyan kell venni, a szervezet valamilyen
modon jelez. Viszont sziirni kell a valddi tapasztalatokat a lustasagtol, mivel a homeosztazist

folyamatosan megbontjuk ¢€s ez fesziiltséget okoz.

A terhelés osszetevOi:

1. Intenzitas

2. Ingersiirtiség

INTENZITAS

3. Id6étartam

4. Terjedelem

TERJEDELEM

A terhelés objektiv megitélésében sziikséges ismerni az intenzitdsmutatot, az edzésfo-
lyamat csak igy tervezheto.

Intenzitas:

Az edzésintenzitds az edzés hatasara 1étrejovo kiilsd és belso ingerek erdsségét jelzi.
Az edzésintenzitast meghatarozza:

[l az idéegység alatt végzett mozgas (mozdulat) gyorsasaga és gyakorisaga,

[l valamely komplex (ciklikus vagy aciklikus) mozgas végrehajtasanak sebessége,
1 a felemelt suly nagysaga,

] az ellendllas (ellenfél, versenyszer) nagysaga,

] az idéegységre juté munkateljesitmény nagysaga.

egy modszer, egy-egy edzés atlagos, sajat intenzitasa.

Egyéni legjobb teljesitmény szazaléka

Intenzitas foka (terhelés)

30-50%

csekély, alacsony

50-70%

konnyt

70-80%

kozepes

80-90%

szubmaximalis
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90-100%

maximalis

Az intenzitdsmutatd egy edzés vagy egy edzésciklus kiils6 terhelésének matematikai jeldlése.
© maximalis érték szubmaximalis terhelés

Intenzitas index:

© terhelés

Az edzésmunka folyaman minimum 25%-kal til kell terhelni a versenyhez képest a
versenyzot.

Az ingerintenzitasnak idonként a meghatarozott hatarértéket at kell 1€pnie ahhoz, hogy

a sportold edzettségén, illetve az egyes edzettségi 0sszetevokben valtozast érjiink el.
Amennyiben az intenzitas a hatasos ingererdsségek elsd tartomanyaban helyezkedik el
(extenziv terhelések esetén), akkor a fejlodés viszonylag lassu, de folyamatos €s az alkalmaz-
kodas rendkiviil szilard.

A magas intenzitasu terhelések (intenziv terhelések) viszonylag gyors teljesitménynd-
vekedést hoznak 1étre. Ezzel szemben az alkalmazkodéasok kevésbé szilardak.

Az intenzitaszonak altal kifejtett hatas jellege:

7190-100%; 80-90%: gyorsasadg, maximalis erd, technika versenyfeltételek mellett,
1170-80%; 50-70%: a haladok hatasos zondjanak also hatara erd-, gyorsasag- és allo-
képesség-fejlesztés €s technikai-taktikai képesség terén. A gyorsasagi alloképesség,
gyorsasagi erd, mozgastanulas befejezd szakasza,

[150-70%; 30-50%: kezddk hatasos zonajanak also hatara erd- és alloképesség-

fejlesztés, mozgastanulas terén. Alapalloképesség, mozgastanulas.

Ingerstriiség:

Az inger stirisége a terhelési €s pihenési fazis kozotti idobeli viszonyt jelzi az egyes
edzéseken, edzésperiddusokban. Az edzés céljatol, feladataitdl fiigg az ingersiiriség meghata-
rozéasa, amely egyben az ingerintenzitas- és az ingeridétartam-mutatokhoz igazodik. Az inger-
strtiség jellemzi a terhelés és pihenés egymast kovetését. Az optimalis ingersiiriiség szavatolja
a terhelés hatékonysagat és megeldzi a sportolo 1do eldtti kimeriilését.

Az erd €s a gyorsasagi er6 szubmaximalis intenzitasu fejlesztésekor az egyes ingerek
(gyakorlatok) vagy rovid ingerszériak kozott 1-5 perces pihendsziinetet kell tartanunk.
Amennyiben a terhelés szerkezete az edzésen intervallumos, akkor a kdvetkezd szempontok
alapjan jarjunk el:

[l csak a terhelés és pihenés megfeleld egymasutanisaga nyujt optimalis edzéshatast,
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] a terhelések kozotti sziinetidd rendszerint annal hosszabb, minél magasabb az inger-
intenzitas, minél hosszabb az ingertartam az edzésen beliil,

1 ha novekszik a teljesitOképesség, akkor emelhet6 az ingerintenzitas, illetve a kozbe-
iktatott pihendidd rovidithetd.

Id6tartam:

Ingeridétartammal jel6ljiik az egyes izolalt inger hatdsanak tartalmat. Ezt a jelolést ad-

juk az er6edzésben egy széria id6tartamanak, ciklikus gyakorlatokban egy terhelési fazis 1d6-
tartaménak. Az ingeridGtartam - mas terhelési 6sszetevokkel kdlcsdnhatasban - befolyasolja
az edzéshatas nagysagat, az edzéshatas iranyat, jellegét.

A gyorsasagi erdt €s kifejezetten a gyorsasagot fejleszté edzésben az ingeridétartam

olyan legyen, hogy kozben ne kdvetkezzen be 1ényeges teljesitménycsokkenés. A teljesit-
ménycsokkenést a fellépo faradtsag valtja ki. Ezt jelzi a meghosszabbodott kontrakcids id6, a
csokkend mozgasfrekvencia, a besziikiild mozgasterjedelem.

Az er6alloképességi edzésben torekedjiink arra, hogy specialis gyakorlatokkal novel-

jik a szervezet faradas elleni alloképessegét.

Terjedelem:

Az edzésterjedelmet az edzésben alkalmazott valamennyi inger id6tartamaval, illetve

az ismétlések szamaval (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 intenzitasanak %-os
meghatarozasara, helyesebben becslésére:
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fr= (@I/©T)*100,

ahol Ira relativ intenzitas, ©I az intenziven teljesitett edzésadagok és ©T az edzésen

végzett 6sszmunka.

A meghatarozott (sziikséges) intenzitast inger akkor hatdsos, ha meghatarozott (sziik-

séges) terjedelemmel rendelkezik. Még a nagy intenzitdsu ingereknek sincs edzéshatasuk, ha
talsagosan rovid ideig tartanak €s nem érik el a sziikséges ismétlésszamot, ha tehat nem jel-
lemzi az edzésingert a sziikséges terjedelem.
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Szamitasba kell venni az egyes edzésterhelések kiszabdsakor a heti edzésszamot is.

Ebbdl a szempontbdl szabaly az, hogy a kovetkez6 edzésig a sportolonak feltétlentil ki kell
pihennie magat.

Az edzettség emelésének Iényeges kovetelménye a heti edzésszam ésszerii novelése. A

napi egyszeri edzes alapkovetelmény az élsport utdnpotlasi tartomanyaban az ifjisagiak koré-
ben is. A gyakori edzések azonban 6nmagukban nem teljesitményfokozo6 hatasuak. A napi
edzés akkor eredményes, ha az edzések terjedelmiikben és intenzitasukban elérik a sziikséges
szintet.

A terhelési osszetevOk ardanya:
Intenzitas

Terjedelem

Sziinet (két terhelés kozott)

azonos

azonos

valtozo

azonos

valtozo

azonos

valtoz6

azonos

azonos

Ez a séma megfelel annak a terhelési alapelvnek, hogy egy edzésen beliil az alapvetd

terhelési Osszetevok koziil csak az egyiket lehet megvaltoztatni (emelni).
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5. Elfaradasi sajatossagok (alapformai, tiinetei). Tuledzés, tulterhe-

Iés. A tul- vagy aluledzettség okai (tiinetei). Hatarterhelés.

Az elfaradasnak teljesitményfokozod, egyben teljesitménycsokkentd funkcidja van. Ezt

az ellentmondast Uigy tudjuk feloldani, hogy az elfaradasban vegetativ tanulasi folyamatot la-
tunk, ugyanakkor figyelmeztetést, a szervezet védekezd mechanizmusat a koros elvaltozasok
megeldzésére.

Az ember egy ideig minden kiilondsebb erdfeszités nélkiil képes a munka intenzitasat
fenntartani. Egy ideig az energia-felhasznalast boségesen fedezik a tartalékok. Ilyenkor a fara-
das semmiféle szubjektiv-objektiv informacidk alapjan nem regisztralhato. Ekozben a munka-
végzeés nem készteti a sportolot akarati er6bevetésre, teljesitményének pszichikai tényezdkkel
val6 fenntartasara (elso fazis).

A tovabbi munkavégzéshez egyre tobb erdfeszités sziikséges, bar a munka intenzitasa,

illetve a teljesitmény az elébbivel azonos szintli marad. Ezt a munkavégzést ugy lehetne jel-
lemezni, hogy a fellépd faradtsagérzést akarati eréfeszitésekkel egyenlithetjiik ki. Pszichikai
uton segitettiink a fellépd kellemetlen, teljesitményt csokkentd hatasokat ellenstlyozni (maso-
dik fazis).

Ha megkozelitden azonos intenzitassal tovabb tart a munkavégzés, akkor a teljesit-

mény, az akarati eréfeszités ellenére is csokkend tendenciaju lesz. Ebben a munkavégzési fa-
zisban a primer bioldgiai folyamatok uralkodé moédon kezdik befolyasolni az egyén munkain-
tenzitasat (harmadik fazis).

L. IL. II1. I. alapmunkabiras [ E-tartalékok felhasznalasa

II. kiegyenlitett fazis [] pszichés mozgdsitas

II1. kiegyenlitetlen fazis [ elfogy a felhasznalhato E
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Mindharom fazis sajatos ¢élettani, pszichologiai és morfologiai (anatomiai) reakciokkal
jellemezhetd. Az elsé fazis nem hoz létre alkalmazkodasi reakcidkat, miutan nem is keriilt sor
alkalmazkodast kivalté fizikai, pszichikai eréfeszitésre. A masodik fazisban fontosak a pszi-
chés tényezok, de a fazis vége felé novekszik igazan a szerepiik. Ezzel kedvez6 alkalmazko-
dasi reakciok valtodnak ki, amelyek segitségével a sportold egyre hosszabb ideig tud ellenéllni
a faradtsagérzésnek, a kellemetlen, fajdalmas érzékeknek. A harmadik fazis csak ritka esetek-
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ben és csak jol felkésziilteknél valthat ki kedvezo reakciokat, mert az eréfeszités elveszti ér-
telmét.
A sportol6 alkalmazkodasanak elséként emlithet6 jellemzoje, ha a sportolo a valasztott
tevékenységet egyre hosszabb idon keresztiil tudja végezni a tevékenység hatasfokanak csok-
kenése nélkiil. Lényegében tehat az elfaradassal szemben egyre hosszabb idén at tudunk ellen-
allni.
Az alkalmazkodas sikerének masik 1ényeges jellemzdje az az id6, amely alatt nagy ter-
heléseket kdvetden a szervezet helyreall. Nem elegend6 tehat valamely sportterhelést jol birni.
Legalabb olyan jelent6s az a tulajdonsagunk, amely lehetové teszi, hogy a terhelés utan gyor-
san és hatékonyan regeneralodjon a szervezet. Ez utobbi nélkiil nem lehetne az edzések sza-
mat novelni.
Fizikai faradas: idegrendszeri parancs izomdszehuzodasra. A kalcium nem jut be a
myofibrillumokba.
Pszichikai faradtsag:
1. érzékszervi faradtsag (pl. latotér csokkenése),
2. emocionalis faradtsag (nem tud akarni),
3. kognitiv faradtsag (nem tud fejben taktikai elemeket megol-
dani, agyi faradtsag),
4. éltalanos szellemi faradtsag,
5. specialis szellemi faradtsag.
Ezek a tipusok a legritkabb esetben jelentkeznek 6nalloan, elszigetelten. A faradas
mindenek el6tt a szellemi tevékenység kdvetkezménye. Ez egyuttal azt is jelenti, hogy a hely-
reallas modja, idétartama sajatosan alakul.
Elfaradasi tiineteket 1asd az 1. tablazaton !
A taledzés a terhelés és terhelhetdség kedvezdtlen viszonyaval magyarazhato. A tal-
edzett sportolot a vele szembeni elvarasok €s a teljesitOképesség kronikus ellentmondasa jel-
lemzi.
Bazedovoid tuledzettség:
jellemz0 az izgalmi allapotok talsulya (mozgéaskedvetlenség, tartos alvas- és étvagyza-
varok), testsulyveszteség, nyugtalansag, permanens izgalmi allapot, indokolatlan fo-
gyas. Pajzsmirigy talmiikodés tiinetei. Tiinetek: enyhe faradékonysag; alvaszavar;
csokkent étvagy; csokkent testsuly; hajlam izzadasra, éjszakai izzadas, nedves tenyér;
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hajlam fejfajasra; sapadtsag, fénytelen szemek; szivdobogas, szivtdjéki nyomas, sziv-

szuras, gyorsult nyugalmi pulzus; vérnyomas jellegtelen; terhelés alatt abnormalisan

gyorsult 1égzés; talérzékenység kiilso, foleg hallasi ingerekre.

Addizonoid tuledzettség:

jellemzi a paraszimpatikotonias leallas (rendkiviili fairadékonysag, a teljesitmény nem

éri el a régi hatart, mikdzben esetleg pihentnek érzi magat). Tiinetei: a mellékvesekéreg elég-
telen miikodése esetén tapasztaltakhoz hasonlit (s6- és vizhaztartas, szénhidrat haztartas, fe-
hérjeszintézis). Tiinetek: enyhe (nem természetes) faradékonysag; zavartalan alvas, normalis
étvagy; valtozatlan testsuly; normalis h0szabalyozas; tiszta fej; bradikardia, normalis nyugal-
mi pulzus; normalis alapanyagcsere; terhelés utan gyors helyredllas a nyugalmi pulzusra; elég-
telen szintli mozgaskoordinacid, foként nagy intenzitasu terhelések esetén; reakcidoidé norma-
lis, vagy megnyujtott.

Mindkét esetben a vegetativ idegrendszer megvaltozott tonusa lesz a domindns.

Gyogymad: folyamatos edzés, mérsékelt és valtozatos edzésprogrammal.



A bazedovoid taledzettség hamarabb felismerhetd a szimptémak kifejezett

sympathicus tilsulya miatt. Betegnek, faradtnak érzi magat a sportolo és erre tobb klinikai jel
is mutat.

Az addizonoid fajtanal alig vannak feltin6 klinikai leletek. Nyugalmi allapotban €s

normalis edzés esetén a sportold tiledzettség révén keletkezd teljesitménycsokkenést alig ér-
zékeli. Ha vilagos lesz elotte a formahanyatlas, tanacstalanna valik, mert nem tud magyaraza-
tot talalni a jelenségre.

A tiledzett sportold jo megitélésében a klinikai leletek és a megel6z6 edzésperidodus
elemzése adja a legfébb tampontot.

Az addizonoid tiledzettség oka a helytelen terhelés-felépités, helytelen edzésszerkezet.

Az edzés terjedelmének €s intenzitasanak, €s természetesen az €rintett biologiai folyamatok-
nak helytelen kapcsolata a f6 oka mindkét edzésformanak.

Bazedovoid tuledzettséggel akkor szamolhatunk, ha atmenet nélkiil vagy nagy intenzi-

tasu edzésekre szoritjuk a sportolot.
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A tuledzettség dallapotanak kifejlodése:

1. Kezdeti stadium: sporteredmények rosszabbodasa, vagy megtorpanas a fejlddésben
(indokolatlan). Nem 4llando és vilagos panaszok, a fizikai allapotok rosszabbodésa. Funkcio-
nalis probakon gyorsasagi megterhelésben, objektiv modon 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 hatarozott romlasa, kzérzet romlasa objekti-

ven is mérhetd, szervezeti panaszok (pl. 14z, vérnyomas magasabb lesz). Az alkalmazkodas
rosszabbodasa valamennyi funkcionalis préban megterhelés esetén (csokkenteni kell az
edzést).

3. Harmadik stadium: tekintet nélkiil az alland6 edzésekre tartos rosszabbodas a sport-
eredményekben 1-2 nap pihend ellenére. Komplex valtozasok a szervezet allapotaban (nem
terhelhetd a versenyzd).
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6. Az edzésfolyamatot befolyasolo elvek (biologiai, pedagogiai) je-

lentdsége.
Szerves egységet alkotnak, nem lezart rendszert. Az ismertetett elvek szerves egység-
ben érvényesiilnek.

1. Fokozodo terhelés elve

[ az edzésterhelés és edzésalkalmazkodas kozott fennalld kol-
csOnhatasra épiil,

] az egyéni terhelhetdség optimalis szintjébol kell kiindulni.
Ezt a szintet mennyiségi €¢s mindségi mutatokkal lehet korvo-
nalazni,

] a nyert mutatok és mindségi elemzések alapjan kell a terve-
zett edzésemelést elvégezni,

] a terhelésemelésben a versenyek, mérkdézések szamanak no-
velése fontos tényezd,

[1 a tobbletterheléssel ellentmondast valtunk ki a kiils6, kornye-
zeti inger és a szervezet teljesitOképessége kdzott, megzavar-
juk a pszichoszomatikus egyensulyt. Ezzel a szerveztet arra
kényszeritjiik, hogy a helyreallitas érdekében 1], szabalyozo
alkalmazkodasi folyamatokat inditson be,

] az edzés és versenyeredmények alakuldsanak elemzése, a
sportold orvosi ellenérzése teszi lehetové a fokozddo terhelés
elvének megvaldsitasat.

2. Hosszu tavra tervezett terhelés elve:
I Iényege az a kapcsolat, amely a terhelés és pihenés, inger és
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valasz kozott folyamatosan fennall,

[l egész eves terhelés,

[l terhelési ciklusok alakitasa, periodizacio,

] egyes szakaszok, céleredmények ellendrzése,
[1 formaidozités,

[l versenyek tervezése.
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3. Egyénre szabott, célorientalt edzés (differencialodas elve):
] két embernek ugyanolyan munka nem jo,

(] csapatsportagban egy jo atlagprogramot kell késziteni, hogy

mindenkinek jo legyen, fejlédjon.

4. Tudatossag elve, tudatos edzésre torekvés:

"I ha a versenyz0 tudja, hogy miért kell csinélnia, jobb lesz a

motivacio.

5. Rendszeresség és tartossag elve

6. Szervezett keretek kozott, hatékonysdagra torekvés elve:

[ az edzést olyan szinten kell tervezni, hogy ne legyen holtpont.

7. Az élettani sajdatossag és a fokozodo specializdlas elve (fogé-
konysagi kor)

8. Tanulasi gazdasdagossag elve:

[l az elme gazdasagossagaval is szamolni kell. Taktikat példaul
15-17 éves korban kell tanitani.
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7. A formaidozités lehetOségei és tényezOi. A kondicionalis képes-

ségek jellemzoi, kapcsolati viszonyaik

Formaidézitésen értjiik azoknak az intézkedéseknek az egyiittesét, amely eldsegiti azt,

hogy a sportold - meghatarozott idépontban - edzettségének megfeleld teljesitményt nyujtson.
A teljesitményhullamzasok okai sokfélék. Az okok egy része belsd természetti, a szer-

vezet sajat fiziologids ritmusabol adodik. Az okok k6zott azonban nagy szerepet jatszanak a
kiils6 okok, amelyek éghajlatbol, foldrajzi helyzetbdl, életmodbol, taplalkozasbol, foként pe-
dig az edz€sbdl, versenyzésbol fakadnak.

A formaidozités feladata az, hogy az emlitett teljesitményt befolyasold hatasokat adott
iddszakban kedvez0 iranyba terelje.

Az edzettségen a sportolo fizikai, pszichikai energidinak dsszességét és a rendelkezés-

re all6 potencidlis energidk mozgositasanak szintjét értjiik, a formaiddzités feladatainak meg-
jelolésében is ez a meghatarozas a kiinduldpont.

A feladatok jo meghatarozasa érdekében a sportformat is pontosan meg kell hatarozni.
Sportformén az edzettség aktualis megjelenését értjiik, amely lehet jo vagy rossz, illetve inga-
dozhat a két sz¢lso érték kozott.

A formaiddzités 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 kedvezdtlenek kikiisz-
obolésére.

Hangsulyoznunk kell, hogy a verseny el6tti formaiddzitési periodus nem hozhat alap-

vetd valtozasokat a sportold edzettségében. Azt lehet csak mozgositanunk még a feltételek
optimalis jelenlétével is, ami rendelkezésre 4ll.

A sportformadt befolydsolo tényez0k

Aki tobb sportformat befolyasolo tényezdt ismer, annak nagyobb az esélye a negativ

hatasok megeldzésére vagy kikiiszobolésére, illetve a pozitiv tényezok szerepének érvényre
juttatasara.

Motorikus tényezok: mindenekelott a fizikai képességeket befolyasolo fejleszto eljara-
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sok, modszerek, elvek érvényesitését kell kiemelniink. Nem k6zombos ugyanis az, hogy a
sportformat megel6z6 idészakban milyen jellegli az erd, a gyorsasag, a hajlékonysag stb. fej-
lesztésének maodja.
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Pszichikai tényezok: a formaidézités egyik kulcskérdése az egyéni banasmod. Ennek
megvaldsitasa feltételezi a versenyz6 alapos ismeretét. Ugyancsak nagy szerepet jatszik ebben
az iddszakban az edz6-versenyzo kapcsolata, a versenyzok egymas kozotti kapcsolatai, veze-
tok és versenyzok kapcsolatai. Sajatos banasmodot kovetelnek azok az edzések, amelyek kife-
jezetten a csucsforma elérését elozik meg.

Elettani tényezok: 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, eljara-
sok kiilonb6zo valtozatai. Ezeknek kozvetlen a verseny, mérk6zés elotti alkalmazasa érdemes.
Egyéb kornyezeti tényezok: kdrnyezeti tényezoként kell kezelnlink a munka, a tanulas,

a sziikebb kornyezet, nevelés befolyasat a teljesitményre. Egyénileg meglehetdsen nagy valto-
zasokat mutat a sport melletti egyéb elfoglaltsag és sporttevékenység aranya, illetve a részosz-
szetevok egyensulya. A formaidodzitésben tekintettel kell lenniink a verseny szinhelyének, az
ott uralkodo iddjarasnak, hdmérséklet-ingadozasnak varhato szerepére. Végiil a leglényege-
sebb hatast az emlitetteken kiviil a modszerek, az edzések szerkezetébdl és tartalmabol fakado
ingerek adjak.

A modszerben a terhelés alakitdsaban mindenekel6tt a terhelés terjedelme és a terhelés
intenzitasa jatszik dontd szerepet.

A formaidozitéshez két Iényeges feltételre van sziikség: gazdag edzdi tapasztalatra, a
versenyzo tobb éves alapos ismeretére és a tapasztalatok dsszefliggéseinek feltarasara, az ab-
bol fakado kovetkeztetések elméleti megalapozottsagara.

A sportteljesitmény feltételeként szerepld testi képességek az erd, a gyorsasag és az al-
loképesség. Nem kiilonallo képességek, hiszen ugyanannak a folyamatnak, az izom-
Osszehuzodasnak €s elernyedésnek a termékei.

Az erdvel, a gyorsasaggal és az alloképességgel a gyakorlatban kevert forméban talal-
kozunk, mert minden esetben valamilyen tevékenységhez kapcsolodnak. Amikor erételjesit-
ményrdl beszéliink, akkor csupan az izomerodt hangsulyozzuk. Ha valamely erdkifejtéshez
hosszabb idore van sziikség, akkor az alloképesség kap nagyobb hangsulyt. Az egyes képessé-
gek hatterében biologiai tényezok rejlenek. A vazizom megfeleld ideg-impulzus hatasara 6sz-
szehtizodik. Az izom tulajdonsaga tehat az, hogy 6sszehuzdodasra képes. Ez a folyamat er6-
megnyilvanulast képvisel. A gyorsasag eszerint gyorserdkifejtést jelent, az alloképesség pedig
értelemszertien lassu ideig tartd, folyamatos vagy megismételt erdkifejtés. Ennek megfeleléen
az er6t fogadhatjuk el bioldgiai alapteljesitményként.
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Az izom, illetve a mozgatoegység meghatarozott tulajdonsagaira épiilnek tehat a kii-

16nb6z0 képességek. Ezek a tulajdonsagok mindenekeldtt az anyageserével és a
kontraktilitassal vannak kapcsolatban. Jelentds szerepet jatszik a beidegzési minta, az impul-
zusadas is.

Az alloképesség foként a C (lassu) rosttipushoz kapcsolodik, amelynek jelentds az

oxidativ kapacitasa. Az erd ezzel szemben az A (gyors) rosttipusra épiil, amely kifejezetten
magas kontrahalo képességli fehérjestruktura. Az emberi test egyes izmai a kétfajta rost keve-
rékébdl allnak. Tényként foghato el az a megallapitas, hogy a rostarany az egyik rosttipus ira-
nyaba tolodik el. Tapasztalati és kisérleti uton nyert adatok alapjan elfogadhat6 az a megélla-
pitas is, hogy az edzés, gyakorlas hatasara a kivant iranyba tolodnak el egyes mozgatoegysé-
gek. Az er6 és az alloképesség mindig egységben, kdlcsonhatasban 1€p fel. Erd nélkiil nem
1étezik alloképesség és az allitas forditottja is igaz.

Mivel azonban az izomsejtben korlatozott a tér és mivel mindkét képesség meghataro-

zott morfoldgiai szerkezetekhez kapcsolddik, egy bizonyos fejlettségi szintet kovetden az
egyik képesség fejlesztése a masik hatranyara torténhet. Erd és alloképesség meghatarozott
szint felett alternativ funkciot tolt be. Ezuttal sem beszélhetiink kizardlagossagrol, hanem a
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két képesség optimalis 6sszhangjardl, ami persze azt is jelenti, hogy a hangsulyt érvényesiteni
kell. Egy alapvetden alloképességi tevékenységben nem kaphat a kelleténél nagyobb szerepet
az erofejlesztés. Ez deformalnd, megvaltoztatnd az optimumot a képességek kozti aranyt ille-
téen.

A gyorsasag biologiai alapjait kozvetett modon lehet leirni. A maximalis gyorsasag az
izomOsszehuzodas hataresete. Valdjaban az izomsejtben a gyorsasagnak nincs szerve a legko-
zelebb ehhez az anaerob anyagcsere szerkezetei, funkcioi allnak. Szoros morfologiai viszo-
nyok léteznek azonban a maximalis gyorsasag €s az erd kozott. A gyorsasagi gyakorlatban
gyorsasagi eroként, illetve gyorsasagi alloképességként 1ép fel. A gyorsasag az izomero, az
izomdsszehuzodas segitségével jut érvényre, ilyen modon realizalhato.

A kondicionalis képességek kozponti magjat képviselo izomtevékenység-

re harom tényezo van dontd hatassal:

"] kontraktilitas (izomrosttipus, az izomrostok szama, keresztmetszete),

] anyagcsere (az izomdsszehizodas energia-ellatottsaganak modjai: alaktacid,

laktacid, oxidativ anyagcsere),

1 idegimpulzus leadas (az 6sszehuzodast-ellazulast kivaltod folyamatok).
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Az izomosszehuzodas altal kifejtett erd nagysaga fiigg:

] a létrehozott kereszthidak szamatol (motoros egység szama, tipusa),
[ az izomosszehuzodas tipusatol (koncentrikus, izometrias, excentri-
kus),

(1 CNS (kdzponti idegrendszer).
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Az izomosszehuzodas gyorsasaga fiigg:

] a kereszthidak valtozasanak sebességétol,

] az izomosszehuzddas tipusatol (pl. az elofesziilés sajatossagaitol),
[] miozin ATP-4az aktivitas,

1 a motoros egység tipusa, vezetési sebessége, ingerkiiszob, synapsis
nagysaga,

"l energiaraktarak nagysaga (ATP, KrP, glikogén) és enzimaktivitas
(LDH),

[1 CNS (kdzponti idegrendszer).

Az alloképesség fiigg:

[l az energiaraktaraktol ( KrP, glikogén, zsirsavak),

I motoros egység tipusa, enzimaktivitas,

[ cardio-vascularis rendszer (VO2max, gazdasagossag),

1 CNS (kdzponti idegrendszer).

Gyors

Lasst

magas ingerkiiszob

alacsony ingerkiiszob

ATP-4z aktivitas

magas aerob enzimaktivitas

kiilonb6z6 miozin nehézfej

faradas ellenalld

gyorsan farado

magas mitokondrium tartalom

rossz gazdasagossag

hosszu, de alacsony erdkifejtés

magas anaerob enzimaktivitas

jo kapillarizacio

hipertréfia érzékeny

magas glikogénraktar
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alacsony kotdszovet tartalom
gazdasagos

jO tejsavtiirés

magas kotészovet

magas, de rovid idejl erokifejtés
jO védettség tulnyujtassal szemben
magas rovidiilési sebesség
alacsony rovidiilési sebesség
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A tejsav termelése nem linearis:

tejsav

4 mmol/l

(*)

*: aerob-anaerob kiiszob

Egy bizonyos ponton, fejlettségi szinten til valamennyi - elonyben részesitett - funkcio
tovabbi fejlesztése korlatozza a tobbi biologiai funkcio fejlodését. A kapcsolatok bioldgiai

szempontu vizsgalatanak értelmezésének dontd fontossaga akkor jelentkezik, amikor az egyes

sportagak specifikus edzésprogramjait, az egyén specifikus edzésfeladatait kell kidolgozni.
A funkcionalis fliggdségek alapjaul biokémiai és biofizikai megalapozottsagu alterna-
tivak szolgéalnak, amelyek a Hill-egyenlettel kifejezhetok:

Fmax * vmax [] konstans

m*a*vmax [ | konstans

F [ 6sszehizodas ereje

v [ 0sszehuzddas sebessége

m [] tomeg

a [ gyorsulas

seb.

Vmax

erd

Fmax
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Tehat az 6sszehizodas ereje (P) és az 6sszehtizodas gyorsasaga (V) konstans egy
izomra vonatkoztatva.
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8. Az erofejlesztés elméleti alapjai. Az erOkifejtések tipusai és jel-
lemzése

9. Az erdfejlesztés modszertana; életkori sajatossagok az erofej-
lesztésben. Konkrét erdfejlesztési modszer egy valasztott sportag-

ban

Izometrias erdn a kiils6 erdk és a mozgas kozben fellépd erdk, ellenallasok legydzésé-
nek képességét értjiik az izomzat aktiv erdkifejtésének (rovidiilés €s fesziiltségndvekedés)
segitségével.

Az izomerd a sportolo egyik legfontosabb képessége. Megkiilonboztetiink maximalis
erdt, gyorserdt és ero-alloképességet.

Maximalis erd

Az az izomer0, amelyet az izomzat - az adott edzettségi fokon - maximalis sz&ml mii-
kodési egység egyidejii aktivalodasa révén képes kifejteni. Megkiilonboztetiink maximalis
statikus és dinamikus erot.

Azokban a sportagakban van nagy jelentdsége, amelyekben viszonylag nagy ellenalla-
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sokat kell legy6zni, akar hosszan tarto, akar révid id6 alatt. Az els6 esetben a maximalis erd-
nek az erd-alloképességgel, a masodik esetben a gyorsasaggal van kifejezetten kapcsolata.

A maximalis erdt olyan gyakorlatok fejlesztik, amelyek mind az izomfesziilés, mind a
fesziilés id6tartama terén elérik a sziikséges mértéket az €rintett izmokban, tehat nagyszamu
mozgatdegység vesz részt az ellenallas lekiizdésében néhany masodpercen keresztiil.

Gyorserd

Gyorsasagi erdn értjiik az ideg-izomrendszernek azt a képességét, amellyel viszonylag

nagy ellenallasokat igen nagy gyorsasagu 6sszehtizodassal gydz le. Szerepe akkor érvényesiil
kedvezden, ha az erdfejlesztd gyakorlatokat a versenygyakorlatoknak megfeleléen dolgozzuk
ki (evezés, kajak-kenu, ciklikus sportagak).
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Er6-dlloképesség

A szervezet elfaradassal szembeni ellenallasaban fejezddik ki a hosszan tartd, viszony-

lag nagy erokifejtéseknél. Az er6 és az alloképesség kolesonos Osszefliggését fejezi ki az
eréalloképességi teljesitmény. Az er6-alloképességnek olyan versenyszamokban van szerepe,
amelyben jelentOs részesedést kap a teljesitmény erd- és alloképességi dsszetevoje. Az ero-
alloképességet fejlesztdo modszerek kivalasztasaban tekintettel kell lenniink arra, hogy az er6
¢és alloképesség fejlesztése, valamint a mozgaskoordinacio tokéletesitése pozitiv kolcsonha-
tasban legyen. A maximalis ero fejlesztése érdekében alkalmazott modszerek ebben az eset-
ben nem hangsulyozhatok.

Relativ er6

Az abszolut er6 mértékét annak az erdkifejtésnek a nagysaga jelzi, amelyre a verseny-
z0 testsulyatol fliggetleniil képes. A relativ erd a testtomeghez viszonyitott erd.

Az erdkifejtés nagysagat két tényez6 hatarozza meg: a gerincveld mells6 szarvaibol
érkez0 idegingertilet jellege és az izom tOmege és valasza az idegingeriiletre, a tulajdonképpe-
ni erokifejtés.

Az izom-osszehuzodasnak harom fajtajat ismerjiik (2. tablazat):
lizometrids, amelynél az eredés és tapadaspontok nem kozelednek egymashoz,

"1 izotonids, amelynél az eredés és tapadas kozeledik egymashoz, az izom fesziilése
azonos, mert allandéan azonos az igénybevétel, a gyakorlatban ritkan fordul elo,

"] auxotonias, amely abban kiilonbozik az izotonidstol, hogy a fesziilés valtakozik, ez
a fajta izomkontrakcio6 fordul eld leginkabb a gyakorlatban.

Eréedzés hatasara romlik a flexibilitas.
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Az izomerd-kifejtés fiigg:

1. Az életkortdl és nemtdl [ tesztoszteron szint 4-10 mg/nap (ffi) és 0,1 mg/nap (nd).
A tesztoszteron anabolikus hatasu (fehérjebeépités), ezért a férfiakban tobb az izom.
Nagyobb mennyiségii termelése 12-14 éves korban.

2. A rostok vastagsagatol és vérellatasatol.

3. A rostok hosszatol.

4. A résztvevo motorikus egységek szamatol (max. 260-280)

5. A motoros egységek bekapcsolasi sorrend;jétol és beidegzésétdl (intervacio) [1mi-
nél finomabb a mozgas, annal tobb az intervacio, csak a sziikséges izmok kapcso-
lodnak be.

6. Az impulzusok stiriiségének szinkronizacidjatol.

7. Az erdkifejtés iranyatol, szogétol.

8. A mozgosithatd energia mennyiségétol.

9. A megmozgatott suly nagysagatol, a terhelési ellenallas nagysagatol [ statikusnal a
koordinacids energiasziikséglet nem jelentkezik, gyorsabb tomegnovekedés.

10. Rostarany [ a rostok dsszetételétdl €s energiahdztartasatol.

11. Impulzusok nagysaga €s ereje.

Izotonias erdedzés:

Erofejlesztési piramis:
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max. er

100%

1-3

szubmax. erd

90%

exploziv eré

80%

ismétlésszam
gyorserd

70%

3-8

er6-alloképesség
60%

* 3-8 (széria)

50%

15

vegyes fejlesztési
zona, exploziv €s gyorserd
a frekvencia oldalatol
TERHELES
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Izometrias erdkifejtés (statikus erdedzés)

Allando fesziilés, nincs mozgas.

Elonyei:

[ rovid, gyors maximalis er6t lehet fejleszteni,

[ sériilt izom helyreall,

I megakadalyozhat6 az izommobilizacios atrofia (mozdulatlansagbol
fakadé izomleépiilés),

"1 iddtakarékos, jol szabalyozhato.

Hatranyai:

I koordinacio deficit (egy fajta szogben erdsit, a mozgast szét kell bon-
tani és a kritikus pontokban végezziik),

"I motivaciocsokkenéssel jar (unalmas),

1 kollapszus veszély.
Az IMK fesziilése
IMK id6tartama
Ismétlésszam
Pihen6id6

100%

2-4 mp

1-3

1-2 perc

80-90%

3-6 mp

2-5

1-1,5 perc
70-80%

5-10 mp

3-6

1 perc

60-70%

7-15 mp

3-7

0,5-1 perc

50%>

10-30 mp

3-7

0,25-0,75 perc
IMK: izometrids kontrakci6.

Minden kondicionalis képesség mogott valamilyen anatomiai vagy élettani dolog do-
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minanciajanak részvétele rejlik.
Erokifejtés, erofejlesztés
Izometrias erd6-ido gorbe

erd
100%
75%
1do
1,5s
Page 52
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Ero és a sebesség kapcsolata
rovidiilés
eré
konnyt terhelés - gyors rovidiilés
kozepes terhelés
nagy terhelés
1do
sebesség
Nem feltétlentil a legnagyobb ellenallassal vagy a legnagyobb sebességgel kell dolgoz-
ni az izomero fejlesztésénél. Inkabb 75-90%-nal lesz a legnagyobb erdndvekedés.
1. Terminologia:
a./ fizikai: testek egymasra hatasa, kolcsonhatasa, melynek révén megvaltozik - egyes
esetekben megmarad - a testek mozgasallapota [ er6hatas.
b./ bioldgiai: az €16 rendszerek (ember, allat) azon sajatossdga, hogy belso €s kiilsd el-
lenallasok legydzésére képesek aktiv izommitkddésiik segitségével [ erdkifejtés.
2. Ero, teljesitmény:
[l munkavégzés novelése,
"1 lehetdségek: feladat azonos, cél a rovidebb idejli el-
végzése,
(] id6tartam azonos, cél a tobb feladat elvégzése,
1 a kondicionalis képességek alapjai a mozgast segitd képességek alapjan.
Er6
Fmax
lizomszerkezet
Gyorsasag
Fopt
t0
1 ideg-izom kapcsolat
Alloképesség =
Fopt
t>>0
] keringés, energia-szolgaltatas
3. Erokifejtés strukturalis alapja
Izomféleségek az emberben:
] simaizom (zsigerek)
Page 53

53
53

] harantcsikolt izom (vdzizomzat)

] szivizom

Az izomstruktira tagozodasa (mikroszerkezet):

izom [] izomrost [ fibrillum [ filamentum [ elemi fehérjeszal (aktin, miozin).
Az erdkifejtés nagysagat befolyasolja:



[1 Az izom vastagsaga:
[1LBM (sovany testtomeg),
] fehérjebevitel,

] anabolikus szteroid.

" Beidegzés:

[l ideg/izomrost arany (szem 1/2, farizom 1/600).
] Szinkronités (agonista - antagonista):

I mozgastanulas folyamata.

] Energiahaztartas, vérellatas.
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4. Az erdkifejtés fajtai:
a./ izommiikodés tipusai,
b./ ellenallas nagysaga,

c./ testtaji lokalizacio,

d./ testtdmeghez valo viszony.

TiPUS

STATIKUS
DINAMIKUS
izometrias hossz
azonos

izometrias tonus
allando

eredés - tapadas tavolsaga
valtozo

allando

izomhossz

valtozo

Fiilss=Fbelss

F

Fx=Fv, azaz:

Fi>Fb (excentrikus)
Fi<Fb (koncentrikus)
akaratlagos maximum
Fmax

Optll’l’lélls, > Fmax
gyorsan nd
izomtomeg

lassan n6

romlik

alloképesség, lokalis
nd

romlik

koordinacid

javul

rehabilitacio, testtartasjavitas
hasznositas

sport
INTERMEDIALIS
IZOKINETIKUS

- azonos mozgassebesség

laboratériumi helyzetben - mitk6do és ellentartd izom egyiitt edzhetd

- a koordinacio nem javul
Ellenallas nagysaga
TIPUS

TERHELES (%) ISMETLES (db) SZERIA (db) PIHENO (perc)

Maximalis
100-80
1-3
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3-6

3-5
Gyorsasagi
75-50

6-8

4-6

3-5
Alloképességi
50 alatt

10 felett
3-5

1-2
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Testtaji lokalizacio
Kar

U

torzs

H

lab
oldalassag
H
szimmetria
H
asszimetria

Erdkifejtés és testtomeg

Fabs [ az egyén fiziologias koriilmények kozott elért aktualis maximalis ereje.
Frel [ egy testsulykilogrammra vonatkoztatott ero.

Fret1=Fabs/TT TT [ testtomeg.

kg

Fabs [] abszolut ero
Fret O relativ erd
F rel

Fabs

kg
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Az er6 mérése
Indirekt

Direkt

becslés
szamitas

izolalt

Osszetett
hajlitas
elmozdulas az
nyujtas

1d6 viszonylatabol
emelés leengedés
Eszkoz
kozelités
tavolitas
mechanikai
elektromos
forgatas (db)
rugos
vezetékes
dobas (cm)
teher emelése
telemetrias
futas (sec)
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nyulasmérd

bélyeg
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Praktikus tanacsok
[ szelektiv erofejlesztés,
"I nem, ¢€letkori sajatossag,
[ eloképzettség, sportagi mult,
[1 kiindulo szint ismerete,
[ testtaji lokalizécio,
(] gyakorlat kivalasztasa, d6zisok megallapitasa,
[ segitségadas,
[ levezetés nyujtassal,
[l erofejlesztés, eléviilés.
Az erbfejlesztésben alkalmazott gyakorlatfélék szoros kdlcsonhatasban vannak egy-
massal. Egyetlen izom sem miikodik teljesen izolaltan. A felosztas képzési célokat szolgél, a
kiilonboz6 gyakorlatok az izommiikddés sajatossa tételét segitik eld.
Versenygyakorlatok: szerkezetiik szerint azonosak a sportagi technikéval. A kiilonbsé-
get a tobbletterhelés adja. A terhelés novelését 6sszhangba kell hozni a mozgasvégrehajtas
idébeli, térbeli 0sszetevoivel. A mozgaskoordinaciot Iényegesen nem zavarhatjak az ellenallas
novelésére felhasznalt eszk6zok, feltételek.
Specialis gyakorlatok: amikor az erégyakorlatok és a sportagi technika egyes részei,
részmozgasai megegyeznek, akkor specialis erogyakorlatokat terveziink.
Sokoldalu gyakorlatok: a versenyzd fizikai, pszichikai helyreallitdsara, mas irdnya
igénybevételére, aktiv pihenésre toreksziink. Ezzel megeldzziik az erd egyoldalu fejlesztésénél
gyakran fellép6 erdéfejlodést akadalyozo gatakat. Ez a veszEly kiilondsen utanpotlaskortiaknal
fordulhat eld. A gyakorlatformdk kivéalasztasanak alapvetd kovetelménye, hogy az alkalmazott
eljaras feleljen meg a sportag technikai kovetelményeinek. Az ellendllast legy6z6é dinamikus
er6 dontd fontossagu. A fejlesztés alapvetd kdvetelménye a sportagi technika térbeli, idébeli
¢s dinamikai 6sszetevdinek lehetd legjobb megkozelitése.
Eréedzésen az erdképességek kozvetlen fejlesztésére toreksziink. Beszélhetiink altala-
nos ¢€s specialis erdfejlesztd edzésformakrol.
Altalanos eréfejlesztésrol akkor beszéliink, ha az edzésterhelést foként altalanos erd-
fejleszté gyakorlatokkal oldjuk meg. Altaldnos eréedzéssel az alloképességi sportokban, to-
vabba a technikai-taktikai orientacioju (ligyességi) sportokban a sportagspecifikus erdképes-
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ségek fejlesztését segitjiik eld, a gyorserdt, maximalis erdt kdvetd sportokban a terhelés elvi-
selését tessziik kedvezdbbeé.

Mindebbdl az kovetkezik, hogy az dltalanos erdfejlesztés kedvezo feltételt teremt a

specialis erdedzéshez. Specialis erdfejlesztést alkalmazunk akkor, ha edzésterhelésre verseny-
gyakorlatokat, valamint specialis gyakorlatokat hasznalunk.

Dinamikus eréfejleszté modszerrel az ellenallassal szemben engedd és azt legy6z6
eroképessegeket fejlesztjiik.

Statikus erdfejlesztd modszerrel kozvetleniil a tartd, megtartd eréképesség szinvonala-

nak novelésére toreksziink.

Az ellentétes erdfejlesztd modszert olyan eszk6zok segitségével alkalmazzuk, amelyek
lehetdvé teszik a valtast a maximalis erdkifejtésbdl a gyorsasagi erdkifejtésre.

A terhelés harom fazisa:

) legy6z6 munka,

"I maximalis erdkifejtés - tartomunka,

[ hirtelen fellépd, robbanékony.

A reaktiv er6edzésmodszerrel kdzvetlentil fejleszthetd a gyorserd azaltal, hogy
sportagspecifikus elélendiileteket szimulal.

Az er6fejlesztésben két alapkdvetelményt kell teljesiteniink, hogy az erégyarapodas

egyuttal novelje a sportteljesitményt: legyen a gyakorlatban felhasznalt stly ellendllasanak



nagysaga megfeleld, €s a sportolo térekedjen az ellenallas lehetd leggyorsabb legydzésére és
az alkalmazott gyakorlat (eréfejleszté modszer) feleljen meg a versenygyakorlatban szerepld
izommiikodés szerkezetének.

Maximalis er6t akkor tudunk kifejteni, ha az adott sportagi mozgasmintan - technikan,
technikai elemen - beliil kedvezdek az élettani feltételek. Ez azt jelenti, hogy a leheto legna-
gyobb szami mozgatoegységet innervalunk, hozunk miikodésbe; az idegimpulzusok frekven-
cigja a lehetd legmagasabb; a miikodésbe hozott mozgatoegységek lehetd legteljesebb szink-
ronban vannak, és kedvezdek a pszichikai feltételek; ha a gyorsitasi szandék, a gyakorlat vég-
rehajtasara valo torekvés a lehetd legnagyobb.

A maximalis erd fejlesztésére tobbféle modszert ismeriink: a maximalisnal valamivel

kisebb ellenallasok lekiizdése, szérianként elfaradasig valo gyakorlassal; maximalis ellenallas
lekiizdése, szérianként, esetekben pihent allapotban; a maximalisnal kisebb ellenallasok le-
kiizdése maximalis sebességre torekvéssel.
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Erofejlesztd modszerek, erOmegtarto eljardasok
. Altaldnos és specialis gimnasztika szer nélkiil.
. Gimnasztika kéziszerekkel, segédeszkozokkel.
. Kiilonboz6 szerek dobasa, vetése, hajitasa.
. Kiilonb6z6 nytlo, rugods ellenallasok legydzése.
. Tarsas erofejleszté gyakorlat.
. Paros kiizd6gyakorlatok szabadon ¢€s szerrel.
. Természetes gyakorlatok.
. Specialis erdfejlesztés eszkozokkel.
. Kiilonboz6 kiegészitd sportok és testgyakorlatok terhelést noveld
ada-
golassal.
10. Reaktiv (pliometrids) gyakorlatok.
11. Munkavégzés nehezékkel, ellenallas novelésével.
Elterjedt vélemény, hogy az eréfejlesztés veszélyezteti a fiatalok egészségét, foleg a
gerincoszlop karosodasa révén. Ha az erdfejlesztd gyakorlatokat modszeresen épitjiik fel, nem
fordulnak el6 sériilések. A maximalis erdkifejlodésre tord sulyzos edzést 14 éves kor eldtt
éppen az emlitett veszélyek miatt nem ajanlatos.
A 10-14 évesek erdfejlesztésében a hangsulyt a sokoldalu képzésre kell tenniink. A
gyakorlatokban a kiils6 ellenallast foként a sajat testsuly adja. A sportszerek koziil a homok-
zsékot, a medicinlabdat, a nyujtorudat részesitsiik eldnyben. A sokoldaltan, jol megalapozott
szervezet jobban, eredményesebben alkalmazkodik majd a stilyzés edzésekhez, sulyemelés-
hez.
A nagy ellenallast, maximalis erdt kovetd gyakorlast orvosi vizsgalat el6zze meg.
A gerincoszlop sériilései - tapasztalatok szerint - a kovetkez6 okokra vezethetdk visz-
sza:
] az erégyakorlat hibas, technikailag kialakulatlan végrehajtasa,
"I megalapozatlan, atmenet nélkiili, nagy terjedelmii terhelések, altalanos €s specidlis
bemelegités hianya,
[1a sportold felkésziiltségét meghaladoé terhek, ellenallasok, vetélkedés szokatlanul
nagy sullyal,
] gondtalanul el6készitett, hibas sportszerek.
Mivel ezek szubjektiv okok, kikiiszobolhetok.

O 002N DN~ W —
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Az erégyakorlatok helyes végrehajtasi modjanak kettds szerepe van: eldsegiti az erd-
novelést €s mérsékeli, illetve kiiktatja a sériilést. A gyakorlatok oktatdsdban gondosan be kell
tartani a metodikai kdvetelményeket.

Az altalanos €s részben specidlis erdfejlesztés legismertebb formai: szakitas, 16kés,
sulyfelvétel, fekvenyomas, térdhajlitas gyakorlatok. Ezekben lehet maximalis erdt kifejteni.
Megtanulasukban a kovetkez6 alapelveket kell figyelembe venni:



] az er6gyakorlatok durva formajat (durva koordinacids szakasz) segédeszkozzel,
konnyebb sportszerrel gyakoroljak, tanuljak a kezdok,

] az egyes végrehajtasmodok tanulasakor a kezdésuly addig ne valtozzon, amig a he-
lyes technikat meg nem szilarditotta a sportolo,

] a tovabbiakban a sulyt, a tarcsakat olyan mértékben emeljiik, hogy helyes, valtozat-
lan, megszilarditott technikaval 4-6 ismétlést tudjon a sportold végrehajtani.
Irdanyadoként a kezdésuly megvalasztasakor a kovetkezok szolgalhatnak:

[ szakitas, sulyfelvétel, 10kés esetében a teststly 30-40%-a,

[ térdhajlitas (stlyz6 a vallon) esetében a testsuly 50-60%-a,

"1 fekve nyomas esetében a testsuly 40-60%-a.

Ha a kezd6 a felsorolt iranymutatok alapjan megvalasztott stillyal csak erélkédve tudja
végrehajtani a gyakorlatot, akkor annak csokkentését javasoljuk.

Erbégyakorlatok és légzés

A maximalis eréfeszitésnek 1ényeges feltétele a préselés, vagyis az a jelenség, amikor

zart gégefd mellett megfesziilnek a kilégzo izmok. E jelenség élettani alapja az, hogy amikor
az erdfeszitések meghatarozott szint fol¢ keriilnek, mitkdésbe 1€p a pneumomuszkularis ref-
lex.

A 1égzdrendszer €s a vazizomzat kdzott ugyanis szoros miikodési kapcsolat van. A tii-

don beliili nyomas emelkedésekor a tiidé mechanoreceptorai miitkédésbe 1épnek, megvaltoz-
tatjak a vazizomzat tonusat, funkcionalisan kedvezdébb feltételeket teremtenek az eréfeszité-
sekhez. A préselés tehat a nagy erdkifejtések fontos feltétele. Ezért a fontossaganak megfele-
16en kell alkalmaznunk, természetesen fizioldgias koriilmények kozott. Préseléssel a keringési
rendszerre is kedvezo hatast gyakorolhatunk, bar a melliiri nyomasvaltozas ha ezt a jelenséget
tisztan mechanikai szempontbdl vizsgaljuk, kedvez6tlennek tlinik.
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A mellen beliili nyomas 60-100 Hgmm-ig emelkedhet. Ez a venakat 6sszenyomja, ami

a jobb szivfél fel¢ is csokken. Mindezek kovetkeztében a szivnagysag a préselés idején kisebb
lesz.

A tiid6ben fellépd jelenségek is Iényegesek. Préselés kovetkeztében az titétérfogat, a
perctérfogat jelentésen csokken. Ha ez a csokkenés gyors, akkor eszméletvesztést okozhat (pl.
edzetlen egyének virtuskodasatol ha szokatlanul nagy sulyzokkal mérkdznek, sériilést okoz-
hat).

Ha a préselés erdlkodéssé valtozik, vagyis ha az hosszabb ideig tart a megszokottnal,

akkor pillanatnyi zavar fordulhat el6 az agy vérellatasaban: egyre kevesebb oxigéndus
(arterias) vér keriil az agyba a hosszan tart6 er6lkodés kdvetkeztében.

A préselés megsziintével a melliiri nyomas megvaltozik. A pozitiv nyomas helyett a

kiils6 kornyezethez képest negativ melliiri nyomas meggyorsitja a keringést, a vér aramlasat,
mindenekel6tt a sziv felé. A sziv gyorsan telitddik, taltelitddik, megnd az iit6- és a perctérfo-
gat. Ezutan egyenként valtozé id6 utan bekovetkezik a keringés megszokott egyensulya.

Ezek a valtozasok a nagy erdkifejtésekre felkésziiletlen emberben sulyos kdvetkezmé-
nyekkel jarhatnak. Fokozatosan novekvd terhelés, rendszeres edzés esetén azonban a szerve-
zet jol alkalmazkodik ezekhez.
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10. A gyorsasagfejlesztés elméleti alapjai. A gyorsasag fobb megje-
lenési formai. A gyorsasagfejlesztés életkori lehetoségei.

11. A gyorsasagfejlesztés lehetoségei és modszertani elvei.

A gyorsasag képesség a mozgasok lehetd nagy sebességli végrehajtasara, adott feltéte-
lek mellett.

1. Egyszer(i reakci6idd; 20 mp-en beliil jelenik meg. Egyszerii reakci6idd [ mérhetd
alap. Sajatos 1 ingerre valo valasz (sprinter).

2. Valasztasos reakci6idd. 2 vagy tobb ingerre valasz (labdajatékos).

Reakci6idd és életkor:

sec
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500

200

év

12-13
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200 msec fejlodés elérése jo reakcididd. Ez alkalmas gyorsasagi versenyre.

A reakcioérték kivalasztasi szempont a gyorsasaghoz. Hosszabb idGtartamot jelent a
valasztasos reakcididd. Két alternativa megnyujtja a reakcioidot:

1012-re:

250 msec noveli a reakcididot,

2[13-ra:

200-220 msec noveli a reakci6idot,

6[17-re:

120-150 msec noveli a reakcididot.

Minél tobb az alternativa szama, annal nagyobb a reakcioidd, de egyre kevesebb rako-
dik ra. Tapasztalat révén dinamikus sztereotipia alakul ki, ez roviditheti a reakci6idét. Javitod
koriilmény: alternativak csokkentése, sztereotipiak kialakitasa.

Edzéshatas - reakci6ido:

a faradtsag rombolja a reakci6id6ét. Az edzés hatasara a reakcio-

idd javul. Ugyetlenebb oldalon nagyobb a javulds mértéke. Nem sportolok esetében rosszabb
a javulas. Edzettség csokkenti a reakcioidot.

3. Reakciogyorsasag vagy reagalasi gyorsasag (kiils6 parancsra indul meg. Egy pa-
rancsra valamilyen folyamatos inger.).

4. Mozdulatgyorsasag (bels6 parancsra indul).
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5. Vagtagyorsasag vagy lokomotorikus gyorsasag (az a képesség, amellyel a legna-

gyobb sebességgel halad elore).

6. Gyorsulasi képesség (ki milyen gyorsan éri el az egyéni maximum sebességét nyu-
galombdl vagy lassi mozgasbol. Hamarabb kapcsolja be a rostjait, sok a gyorsrostja, talsuly-
ban van. Ez sajatos tulajdonsag, az erdhoz kotott).

7. Helyzetgyorsasag (szituativ dontés, a tapasztalat dont, begyakorolt rutin. Valasztas-
gyorsasag: ingerbonyolultsagtol fiigg, ismeretlen ingerek).

8. Mozdulatok gyorsasaga vagy mozgékonysag gyakorisaga (adott izomcsoport altal,
meghatarozott id6 alatt megtett mozdulatok, végrehajtott mozgasok szdma, mennyisége).

9. Tanulasi gyorsasag.

10. Gyorserd, gyorsasagi alloképesség (kondicionalis, komplexitas hattér).

11. Lokomotorikus gyorsasag a sportolonak az a képessége, amelynek segitségével

ciklikus mozgasokban lehetd legnagyobb sebességgel halad elére. A maximalis sebesség el-
érésére ezt megeldz6 maximalis gyorsuldsra van sziikség.

Sebességhatarok: maximalis sebességen a helyzetvaltoztatd (lokomotorikus) mozga-

soknal elért legnagyobb sebességet értjiik. Sebességhatarnak nevezziik az edzésen és a verse-
nyen elért, alloképességi, gyorsasagi és erOsportagakra, versenyszamokra jellemzo sebességér-
tékeket.

A gyorsasag fejlesztési lehetOségei

A kifejezetten gyorsasagi gyakorlatoknak, fejleszté modszereknek meghatarozott jel-

lemz6i vannak. Ezek koziil leglényegesebbek a kovetkezok:

"I mivel a maximalisan gyors mozgas lehetdségét a technika adja meg, ne korlatozzuk

a mozdulat sebességét;

] a technika legyen olyan szintii, hogy a sportol6 a figyelmét az er6feszitésre 6ssz-
pontosithassa;

"1 a gyakorlat legyen olyan id6tartamu, hogy a faradas ne csokkenthesse a gyorsasagot.

A gyorsasagfejlesztés komplex modszere az ismétléses modszer. Az egyes ismétlések
hatasfoka aranyban 4ll az ismétlés idején kifejtett gyorsasag nagysagaval. Minél tobbszor ér-
juk el vagy szarnyaljuk tal sajat eddigi gyorsasdgunkat, annal hatasosabb ingert alkalmazunk
gyorsasag-fejlesztésre.

A sportold kifejezetten gyorsasagot fejlesztd gyakorlatokat valoban optimalis gyorsa-

sagra torekvéssel hajtsa végre.

Page 62



63
63

A pihendk feladata az, hogy a kovetkezd ismétléshez megteremtsiik a kelld feltétele-

ket, illetve nagyszamu ismétlés esetén eldsegitsék a kozponti idegrendszer kipihenését. A pi-
hendiddben a laza, lassu mozgas - tehat az aktiv pihend - rendszerint kedvezébb hatasu a tét-
len pihenénél.

1. Reakcidido - reagalasi képesség fejlesztése: legkevésbé, de lehet fejleszteni. Adott

jelre torténd indulasok, megallasok (kiilonbozo testhelyzetekbdl indulas, eléfeszii-

1ést kell 1étrehozni).

2. Er6: maximalis erd, gyorserd, exploziv eré (robbanékonysagi erd), ero-

alloképesség. Az erdfejlesztés nem mehet a koordindcio rovasara.

3. A technika tokéletesitése. Kevesebb energia, ha jobb a koordinacio. A technika le-

gyen variabilis.

4. Maximalis sebességre valo torekvés. A versenyzoknek kell erre térekednie, az edzo

nem csinalhatja helyette.

5. Dinamikus sztereotipia kiépitése. Egyre bonyolddo, nagyobb elemszamu feladat

végzése. Versenytapasztalat. Ha megerositést kap a siker, akkor ujra csinalja, elo-

jon, ha nem, akkor elfelejtodik. Helyzetsztereotipia, tapasztalati sztereotipia.

6. [Izom lazasadganak, elasztikussaganak, felépitettségének kialakitasa, specialis kiegé-

szitd edzésekkel.

Modszertani ajanldasok a gyorsasag fejlesztéséhez

1. Mindig pihent allapotbdl torténjen, kozvetlen bemelegités utan.

2. A reakcid - a tényleges gyorsasagi és kiegészito - edzés egymast kiegészito szerke-
zetének gondos tervezése. 1. reakcioedzes, 1. gyorsasagi rész, I11. altalanos eréprogram.
3. Orizziik meg a gyorsasagi gyakorlatok mozgéasszerkezetének hasonlosagat a ver-
senyfeladatokhoz.

4. A gyakorlat technikai tudasszintje tegye lehet6vé a hatarsebességgel torténd végre-
hajtast. Kezd6knél a gyorsasag szétszedheti a technikat, azon a szinten edzeni, ahol j6 a tech-
nika.

5. A gyakorlatot a versenyz6 olyan szinten tudja, hogy csak annak végrehajtasi sebes-
ségére kelljen figyelnie, ha pedig a végrehajtas modjara, automatizalt technika kell.

6. A gyakorlas idejét uigy kell megvalasztani, hogy a sebességre az eljaras ne legyen
hatéssal.
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7. Gyorsasagi gyakorlatok terjedelme képzetteknél 11-20 masodpercnél, kezd6knél 5-

11 masodpercnél ne legyen tobb, maximalis intenzitas esetén.

8. A terjedelmet ugy kell megvalasztani, hogy az intenzitas végig egyenletes legyen.

9. A pihenés id6tartama biztositsa az optimalis megujulast.

10. Aktiv pihenés javasolt, ami az ingereket a megfeleld magas szinten tartja.

11. Az edzésszerkezetben csak a faradtsdg megjelenésének elsd jegyei utan alkalmaz-

zunk nagyobb terjedelmil gyakorlatokat.

12. Kertiljiik a gyakorlatok azonos ritmussal és dinamikaval val6 tobbszori végrehajta-

sat, mert sztereotipidhoz vezet.

13. A mikrocikluson beliil a sziinetet kovetd elsd, vagy masodik napra, illetve kis in-
tenzitast edzést kovetden: 1. rahangold edzés, 2. gyorsasagi, 3. erdnléti, 4. atmozgatd (laza),
5. gyorsasagi. A 3 és 5 egymas utan kizart.

14. A teljes intenzitassal foly6 versenyfeladatot egészében reprodukald gyakorlatok
ismétlésének korlatozasa sziikséges. Szubmaximalis erégyorsasagi €s specialis gyakorlatok
veégzese kell, amelyek megorzik a versenyfeladatok mozgésanak jellegét (az alapvetd ellent-
mondas oldasara maximalis sebességre kell torekedni, ez viszont stabilizélja a mozgas maxi-
malis sebességét; gyakorisagi korlat sztereotipia).

15. Fiataloknal, kezddknél a specialis konkrét formaju edzések helyett hasznosabb a
sokoldalu képzd gyakorlatok alkalmazasa.

16. Gyorsasagi eredményjavulashoz 6-8 hetes specialis edzésre van sziikség, de ez az

1d6 elnyulik a bonyolultsagi fok novekedésével.
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A fiatalok gyorsasdgi edzése

Tudomanyosan igazolt, hogy a jelfelvétel €s jelfeldolgozas folyamatai (latencia-ido,
reakci0idd) joval a pubertaskor eldtt elérik a végso értékeiket. A gyorsasagi €s koordinacios
teljesitmények elemzése azt is jelzi, hogy a maximalis mozgasgyorsasagban - a végso telje-
sitményt illetéen - a koordinacionak kiilonlegesen kiemelt szerepe van. A gyorsasag ugyanis
mozgasoptimumot tételez fel.

A vazizom sziiletéskor kézel homogén formaban lassu izomrostokbdl, izomelemekbdl

all. Az els6 két-harom életévben kovetkezik be a teljes differencialodas. Feltételezhetd, hogy
az aktivitas, a kisgyermekek differencialt mozgascselekvései befolyasoljak a rostok differen-
cialodasat, az adott esetben a mozgasprogramtol fliggden a gyors rostok javara. A korai, 6vo-
daskori testnevelés, fizikai foglalkoztatas nagyobb szamban fejleszti ki a gyors rostokat.
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Hangsulyoznunk kell azonban, hogy a gyorsasag fejlesztése érdekében végzett korai mozgas-
tanitas, gyakoroltatas €s az intenziv edzés, versenyzés kdzé nem lehet egyenldségjelet tenni.
Ha tehat a fiataloknal, tehetséges 14-16 éves kezdo sprintereknél a gyorsasagi edzések
részesedését az Osszprogramban magasan allapitjuk meg, akkor viszonylag rovid idén beliil
rohamos teljesitményndvekedés kovetkezik be. Ezt azonban feltétleniil hosszu stagnalasi sza-
kasz kovetd majd. Ezért kezd6knél a szorosan vett szakositast eldzze meg egy jol felépitett,
sokoldalu edzés.

A helyes modszer az, hogy a kezd6 versenyzot a biologiai beérésig sokoldaltian foglal-
koztassuk. A sokoldalu edzés is lehet specialis igényt. Példaul a vagtazo sokoldalu edzése
nem lesz azonos a kezdo sulyemeldével. A felkésziilés programjaban gyorsasagi erogyakorla-
tok, dobasok, ugrasok, jatékok keriilnek. Ebben az esetben a sportolo teljesitménye javul, mert
a meglevod adottsdgaihoz még kedvezobb feltételeket teremtiink. Javul az elrugaszkodasa, csi-
szolodik a mozgésa, a jatékban valtozatos, idegrendszert kimélé forméaban egyszertisodnek a
beidegzés folyamatai.
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12. Az alloképesség fejlesztésének elméleti alapjai. Az alloképesség
megjelenési formai

13. Alloképesség-fejlesztO modszerek Az alloképesség-fejlesztés az
éves edzéstervben. Konkrét alloképesség-fejleszto modszerek va-
lasztott sportagbhan

14. Alloképességfejlesztés gyermekeknél és ifjusagi koruaknal

A szervezet faradassal szembeni ellenalloképességét a hosszan tartd sportbeli erdkife;-
tésnél alloképességnek nevezziik. Az alloképesség valamilyen tevékenység hosszan torténd
végzEése magas intenzitassal.

A megerdltetd, nagy energiaveszteséget okoz6 edzések, versenyek utan rovid idon be-

liil regeneralodik, kedvezd adottsagai vannak a magas szinvonalu alloképességre.

Az alloképesség szinvonala mindenekeldtt a keringési- és 1égz6szervek, az anyagcsere

¢és az idegrendszer mitkodésétol fiigg. Lényeges feltétele a szervek és szervrendszerek koordi-
nalt mikodése. Az alloképességi teljesitményben nagyon nagy szerepet jatszik a mozgaskoor-
dinéci6. Fontosak a nagy erdkifejtést igényld sportagakban a pszichikai tulajdonsagok.

Az alloképességi teljesitoképesség kiillonbozé formai (Holmann)

Alloképesség

Helyi izom-alloképesség

Altalanos izom-alloképesség

aerob

anaerob

aerob

anaerob

dinamikus statikus

dinamikus statikus dinamikus statikus
dinamikus statikus

Az alloképesség teljesitményteriiletei €s hatasa a specialis sportagi teljesitményre
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Gyorsasag

Er6

Hosszu ideig tarto

Kozepes ideig tartd

Rovid ideig tartod

alloképesség (9'-)

alloképesség (2-9")

alloképesség (2'-ig)

Versenyspecifikus

Alldképes-

ség

Alapalloképesség

Szénhidratok lebontésa:

a./ glikolizis (anaerob) [ gliik6z

b./ glikogenolizis (anaerob) [ glikogén

A szervezet szempontjabol a./ és b./ energetikailag egyenlo.
gliikoz + 2 ADP + 2 foszfat ™ 2 tejsav + 2 ATP
A maj a tejsav 4/5 részét visszaalakitja.

Alloképesség és energiaforrdsok
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1. anaerob alaktacid (glikolizis); foszfat felhasznalas.

2. anaerob laktacid (glikolizis); szénhidrat felhasznalas.

3. aerob oxidacio (citrat kor); szénhidratok, zsirok felhasznalasa.

(3. tablazat)

Eldszor anaerob alaktacid glikolizis, ATP-b6l izomdsszehtizodas (kalcium-megkotés).
Oxigénhidny [] ATP és KrP felhasznalés. A tejsav 4/5 része visszaalakul, elfogy, de sohasem
0, mindig termel ATP-t. Ezutan jon a szénhidrat-felhasznalés, az anaerob laktacid, majd se-
bességcsokkenés, aerob oxidacio, lelassul a sportold, mert kevesebb az oxigén (citrat-kor). Ezt
a harom format meg kell tanulni hasznalni. Ha elfogy a szénhidrat, akkor zsirbol nyer energiat
a szervezet. Ez igen nagy mennyiségu.

1. A munka megkezdése (napi rutinnal intenzivebb), féleg anaerob mod (KP, ATP, vércukor):
"1 sziikséges oxigénfelvétel tehetetlenségi hiany,

(] aerob uton csak alveolaris gaztérben levé mioglobinhoz, hemoglobinhoz kotott,
testnedvekben fizikailag oldott kis mennyiségii (250 ml) oxigén hasznosithato (2-5

mp). A vér oxigén képessége determinal a produkcid végrehajtasa szempontjabol.

2. Terheléstdl fiiggden anaerob vagy aerob mérési lehetdségek:

1. Aerob energiaszolgaltatasrol (1épésfunkcio).

2. Anaerob energiaszolgaltatasrol (gdzanyagesere) [ sav-bazis haztartds paraméterei

alapjan.

3. Vérkeringés egyszeriibb paraméterei:

I pulzus, vérnyomas, oxigénpulzus, RQ.

4. Bonyolultabb biokémiai elemzések

] ionhdaztartas, zsiranyagcsere, izombiopszia

] aerob ¢és anaerob folyamatok enzimaktivi-

tas vizsgalata.
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Terhelési modok élettani jellemzése

1. Huzamos ideig 4llando (steady state [] oxigén-sziikséglet egyensulyban van).

2. Emelked6 a kimeriilésig (vita maxima).

3. Maximalis steady state (az els6 ketté kombinacidja; addig a hatarig mennek el, amig atcsap



egyikbdl a masikba, de probaljak visszahozni (aerob-anaerob hataron van). 160-180-as pulzus
mellett, 4 mmol laktat vérben.

1. Steady state terhelés (aerob energianyerési mod): a pulzusszam, vérnyomads, oxigén-
felvétel, percventillacio a nyugalmihoz képest megnd, de kdzel alland6 szinten marad (ener-
giaegyensuly).

2. Vita maxima terhelés (anaerob energianyerési méd): minimum 160-180-as pulzus
¢életkortdl fliggden, vér pH (arterids, illetve capillaris) 7,25-nél savasabb, bazisegyensuly
csokkenés 14 mekv/1 értéket haladja meg, RQ ardny 1 vagy annal nagyobb, VO2 maximumot
érjen el.

Az értékek labor koriilményekre vonatkoznak. Versenyzés soran tovabbi eltolodas jel-
lemzd.

Edzett és edzetlen ember masképp veszi fel az oxigént (levegdben 21% Oz).

Edzettség és oxigénfelvétel:

Kilégzett Oza levegében

20

19

edzetlen
18

*

edzett
15
pihené konnyii kézepes nehéz kimeritd

Edzett embernek sokkal gazdasagosabb a sejt oxigén-felhasznalasa. A kilégzett levegd
a kevesebb, edzésfolyamatban sajatos alkalmazkodas.
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Aerob kapacitas és életkor:
liter

5
4
3
2
1

v

57
16
18

fiak

lanyok

A magasabb steady state kialakitasa

20-40 nap, napi két edzés, ami 20 perc. El6szor 11 km/h sebességgel futnak. A tejsav-

érték csokken. A 4.-5. napra 4 mmol laktat értékre csokken, a 20. napra 3 mmol, igy a sebes-
séget emelhették 13 km/h-ra (intenzitas nétt), de a terjedelmet csokkentették (15 perc). Aerob
jellegti alloképességet rovid 1d0 alatt lehet fejleszteni. Ez a leggyorsabban fejleszthetd kondi-
cionalis képesség.

intenzitds (km/h)

fejlesztett

kiindul6 szint

1do

Izomrost €s kapillarizacié edzett és edzetlen egyéneknél

Minél edzettebb alloképességileg valaki, annal vastagabb az izom ¢és annal gazdagabb

a kapillarizacio. Eléfordulhat, hogy edzett embernek kevesebb a hajszalere, de vastagabb az
izma.
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rost mm

2

500 400 300 200 100

edzett

edzetlen

A sziv teljesitményét a perctérfogattal jellemeztiik. A rendszeres edzéshez alkalmaz-

kodas élettani tobbletét a legjobban gy szemléltethetjiik, ha 6sszehasonlitjuk az edzett és nem
edzett emberek nyugalmi és maximalis terheléskor mért perctérfogatat. Természetesen mind
az edzett, mind a nem edzett terheléses értékek csucsteljesitményt jelentenek.

Az edzett sziv miikodésének 1ényege, hogy nyugalomban fokozottan érvényesiil a

vagus szivgatlo tevékenysége, mig terheléskor fokozatosan hatnak a sympathicus idegrendsze-
ri tényezok. A nem edzetteknél is meglévé mechanizmusok optimalizalédasa jon 1étre.

A kamra térfogata nagyobb, nagyobb lesz a diastolés térfogat és a nem edzettekkel

azonos pulzustérfogat esetén természetesen a systolés térfogat, vagy a systolés rezerv is. A
vagusfék negativ chronotrop hatasa a szivmtkodés lassulasat eredményezi. Ez az edzés-
bradycardianak nevezett jelenség az egyik legrégebben ismert és legjellemzobb edzettségi jel.
A vagus negativ chrono-, dromo-, bathmo- €s inotrop hatasa kovetkeztében tehat tokéletesebb
lesz a szivizom nyugalmi ellazulésa, javul a munka hatasfoka. A kisebb pulzusszam és a ki-
sebb vagy valtozatlan pulzustérfogat miatt kisebb lesz a nyugalmi perctérfogat is. Régebben
ugy vélték, hogy a Starling-mechanizmus mintegy kompenzalja az edzés-bradycardiat, a na-
gyobb pulzustérfogat a nem edzettekkel azonos perctérfogatot eredményez. A modern vizsga-
latok tisztaztak, hogy a vagus-hatas a kontrakciok erejét is csokkenti, a perctérfogat nyuga-
lomban kisebb, mintegy 3,5-4,5 liter. Valoszinii, hogy a kisebb perctérfogat a jobb oxigén-
kihasznalas (AVOz2 diff. nd) révén tudja biztositani a nyugalmi sziikségletet.

Nyugalmi

pulzusszam

diastolés térfogat pulzustérfogat systolés térfogat

perctérfogat

Edzett

40-60/min

180-240 ml

70-80 ml

120-160 ml

3,54,51

Nem edzett

66-75/min

120-140 ml

70-80 ml

60 ml
45551
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Terheléskor elsésorban a pulzusszdm novekedése vezet a perctérfogat emelkedéséhez.

A fokozott sympathicus aktivitds pozitiv chrono-, dromo-, bathmo- és inotrop hatasa révén
biztositja, hogy igen nagy frekvencia mellett is erdteljesek a kamra-6sszehuzddasok, nem
csokken a pulzustérfogat. Ebben az edzettek hipertrofizalt szivizomzatanal, tagult kamraiire-
génél a Starling-mechanizmus is szerepet jatszik, azaz mind a nagyobb diastolés térfogat,
mind a nagyobb systolés térfogat eldsegiti a perctérfogat emelkedését. Hangsulyoznunk kell
azonban az edzetteknél, és a nem edzetteknél is a frekvencia emelkedésének elsédlegességét.
Az edzettek miikodési tobblete a magas frekvencia mellett novekvé pulzustérfogatban nyilva-
nul meg, melyben mindkét alkalmazkodasi folyamat szerepet jatszik. A diastolés telodést az
erbteljes kamra-kontrakciok szivo hatasa tartja magas szinten, a systolés térfogat csokkenését
pedig ezen tilmenden is a fokozott sympathicus aktivitas biztositja.

Terheléses
pulzusszam
diastolés térfogat pulzustérfogat systolés térfogat
perctérfogat
Edzett
180/min
180-240 ml
160-180 ml
20-60 ml
32-341

Nem edzett
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180/min
120-140 ml
100-120 ml
20 ml
20-221

Az alloképességi teljesitmény szinvonala fiigg:

1. A keringési- és légzorendszer fejlettségétol (aerob kapacitas, életkor).

2. A keringési- és 1égzdszervek funkcionalis dimenzi6itol, volumenétdl, az alkalmazkodas
szintjétol (edzett sziv, érhaldzat izomban nagyobb).

3. A raktarozott energia mennyiségétol (szabad ATP, KrP, szénhidratraktar, zsirraktar feltol-
tottsége).

4. Az anyagcsere szinvonalatol, oxigén-kihasznalastol.

5. A méj és egyéb szervek raktarozo és méregtelenitod képességétol, endokrin miikodésétol
(anyagcserét a hormonok hogyan befolyasoljak; minél edzettebb vagy, annal jobban méreg-
telenit a maj).

6. A szervek, szervrendszerek koordinalt miikodésétol, idegrendszeri szabalyozastol (minél
edzettebb vagy, annal nehezebb visszadllni; ha nem edzek, felborul a homeosztazis).

7. Az izomrost szerkezetének morfologiai determindltsagatol, telepitésétdl, mikodo izmok
mennyiségétol (minél tobb, annal nagyobb erdkifejtés; ha tobb a lassu izom, akkor stabi-
labb az alloképesség).

8. A mozgaskoordinacid, technikai tudas szinvonalatol (javitani kell a technikat, mert akkor
az oxigénfelvétel is jobb).

9. Pszichés tulajdonsagoktol (pl. fajdalomtiirés).
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10. Az ellenallas (kozepes surlodas stb.) nagysagatol.
11. Pillanatnyi kondicionalis allapottol.
12. A végzett munka jellegétol.

A szervezet alkalmazkodasa az dlloképességi teljesitményhez

Tudni kell, hogy a terhelés szempontjabol mit érdemes csinalni.

Az alkalmazkodas I. fokan javul:

1. A sejtek teljesitménye.

2. Az izomzat vérellatasa

"l rendez6dik a vérnyomas, a pulzus,

[l vérfolyékonysag javul,

[ érfal rugalmassaga, vezetOképessége javul,

"] érhossz no.

3. A vegetativ idegrendszer paraszimpatikus iranyba all be (vagusfék, negativ chrono-,
dromo-, bathmo- €s inotrop hatas).

4. A sziv munkéja gazdasdgosabba valik (a kardialis oxigén-felhasznalas nyugalomban és
bizonyos terhelés utan csokken).

Az alkalmazkodéashoz az els6dleges inger mindig a perifériarol indul ki, vagyis

a vazizomzat sejtjeibol.

Csak masodlagosan fontos az aerob energianyeréshez sziikséges oxigén elszal-

litasa a sejtekhez. Igy elsdsorban a periférikus anyagcsere kiszolgalojaként foghato fel
a cardiopulmonaris rendszer, mint utanrendezd struktira.

Az alkalmazkodas I1. fokan javul:

(csak intenziv alloképességi munkaval lehet elérni)

1. Megnovekednek a cardiopulmonaris dimenziok (ardnyok [ nagyobb tiido- és szivtér-
fogat, szervek megndnek).

2. Novekedik az 6sszhemoglobin-mennyiség.

3. Periférikus oxigén-felhasznalas javul.
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4. Csekélyebb mértékben novekszik az oxigéndiffiizids kapacitas (bearamlas nagyobb).
5. Majfunkciok nagyobb teljesitményiivé valnak.
6. Endokrin mirigyek megnagyobbodasa (kiilondsen a mellékvesekéreg, hypophysis eliil-
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sO lebenye, pajzsmirigy, hasnyalmirigy szigetei [ ] szénhidrat miatt, mozgdsithato
energia).

7. Valtozasok a vazizom sejtjeiben (ndvekednek és szaporodnak a mitokondriumok;
anyagcsereenzimek aktivitasa nd (citokinaz, ATP-az); optimalizalodik az anyagcsere;
megnovekszik a glikogén, a kalium-tartalom; myoglobin szint megnd; gyorsabb és na-
gyobb oxigén-kimeriilés; vaszkularizacio javul).

Az alloképesség terhelési tényez i

1. Intenzitas

U1 szubkritikus sebességzona (hatarterhelés),

[ kritikus hatar feletti sebességzona (atmenet anaerobba)

Az oxigénsziikséglet és a sebesség kozti kapcsolat n
3

2. Id6tartam

[T minél rovidebb a terhelési idd, annal jobban csdkken a légzési rend-

szer szerepe.

3. A pihenés id6tartama, médja

[ a kipihenés foka jellegében befolyasolja a reakcidkat,

] idegrendszer nem igényli, egyéb szervek, szervrendszerek determi-

naljak.

4. Ismétlésszam

(] az oxigénadodssag befolyasolja.

Altalaban mindig csak 1 tényezot lehet valtoztatni, ha modositjuk a terhelést.
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Alloképesség-fejleszto modszerek

Maratoni modszer: noveli a tiido, a sziv volumenértékét. Az 1. fokon megjelent tiineteket ja-
vitja. Alapozo jellegli munka részét képezi.

Fartlek (iramjaték): sebességvaltasokkal valo jatek. A hypoxias munkahoz folyamatosan szok-
tat hozza (pl. labdajatékok). Hypoxids munka altal valtozas, tartos valtozas egyesitése.
Intervall: a II. fokon megjelent tiineteket javitja. Hypoxids jellegli, de muszdj aerob jellegi
teljesitményt végezni. Az intervall hosszsagaval és varidlasaval lehet jatszani.
Mini-intervall: energiaraktarozasi edzés.

A modszerek sebességviszonyai:

Maratoni

3-4 m/s

14 km/h

Fartlek:

4-6 m/s

22 km/h

Intervall:

6-8 m/s

29 km/h

Ismétléses:

8-9

m/s

36 km/h

Mini-intervall:

8-9 m/s

36 km/h
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Gyermekek és ifjusagiak alloképességi fejlesztése

A gyermekek ¢€s ifjusagiak alloképességi edzésére vonatkozdan a kdvetkezd megallapi-
tasok tehetdk:

1. Alloképességi edzés hatésara valamennyi fiziologiai jellemz0 tekintetében az egyes szerv-
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rendszerek allando, kiilonbozo iramu fejldédése, teljesitményndvekedése tapasztalhato a fia-
talkori fejlédési periddusban.

2. A gyermekek és ifjusagiak relativ teljesitOképessége megegyezik a felndttekével.

3. Viszonylag azonos maximalis teljesitmények utdn megkozelitdleg azonos a felnottek és az
ifjasagiak kipihendképessége.

4. A gyermek és az ifju szervezete az edzésterhelésekre a felnottekével azonos alkalmazko-
dassal valaszol. Az ifiknél mért 240 pulzus/perc nem tekinthetd gazdasagtalan miikodés-
nek.

5. A sziv és az egész test nOvekedése kozti aranytalansag pubertaskori fejlodés idején nem
tekinthetd tipikusnak.

6. A fiatal artériai nagyon rugalmasak és nytjthatok. Ez a nagyfoku plaszticitas, illetve reakti-
vitas jo feltételeket teremt az edzhetdséghez.

7. A nemek kozti kiilonbség az alloképességi teljesitményekben 12-14 éves kor kozott kezd
jelentkezni.

8. A fiuknal a tartos teljesitOképesség 18-22 éves korban éri el az optimumat, lanyoknal 14-17
éves korban.

9. Az intenziv alloképességi edzés lanyoknal 12 éves kortol, fitknal 14 éves kortol kezdhetd
el.

10. Az élloképességi edzés kiilondsen hatasos a pubertaskorban.

11. A pubertaskor els6 fazisaban halmozodnak a labilis szabalyozasi viszonyok. Ezt figye-
lembe kell venni.

12. A serdiilékorban megfigyelheté hormonalis miikodéstol fiiggo teljesitménycsokkenést
korai alloképességi edzéssel lehet kikiiszobolni, a teljesitoképesség jobban stabilizalodik.

13. A gyermekek vegetativ labilitasa a felndttekénél nagyobb fokt. Alloképességi alapjaik
sem szilardak, ebbdl kdvetkezik az edzettségiik és versenyteljesitményiik kozti nagy kii-
16nbség.

14. A versenyben mutatott sportforma nem lehet egyediili mércéje a terhelhetdségnek.

15. Az oxigénadossag elviselésének képessége mind a gyermekeknél, mind az ifjusédgiaknal
edzhetd.
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16. A tartods teljesitményhatar eldzetes, alapos bemelegitést kovetden magasabb, mint a hirte-
len, atmenet nélkiili terheléseknél.

17. Az intenziv alloképességi edzés lényeges feltétele, hogy kelld informéaciokkal rendelkez-
ziink a sportolorol.

18. A csoportos edzést azonban nem lehet teljesen kiiktatni, mert kitlind nevelési alkalmakat
nyujt. A csoportos edzésen belill a sziikséges és lehetséges modon hatarozzuk meg az
egyének feladatait.

19. Az iskolai testnevelés szamara a tartds terhelések kitlind edzéseszkozok. Nem terhelik
erdsen a keringési rendszert, javitjak a szervek-, szervrendszerek szabalyozasat, miikodési
gazdasagossagat.
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15. A kondicionalis képességek kolcsonhatasa. '"Hill-tételek" A kon-

dicionalis és koordinacios képességek kolcsonhatasa.

A sportteljesitményt 1étrehoz6 aktivacios lanc tagjai a kovetkezok:

'l mozgasszabalyozas - koordinacids képességek és mozgaskészségek alapjan,

[l energiaellatas, energiaatvitel - kondicionalis képességek alapjan,

I magatartasszabalyozas - mindenekel6tt intellektualis képességek €s a

szenzomotorikus rendszer alapjan,

[ sportteljesitmény.

Hangsulyozni kell a szabalyozé folyamatok, képességek és készségek, valamint az
energiaellato és -atalakito folyamat elszakithatatlansagat.

Egy potencialisan meglevd gyorserd példaul csak a mozgéaskoordinacion vagy a moz-
gaskészségként miikddo sporttechnikan keresztiil érvényesiilhet sportteljesitményként. Fordit-
va is érvényes a kapcsolat. A gyorserdt a sporttechnika alapjaul szolgalé mozgaskészségek

Page 78



felhasznalasaval fejleszthetjiik (specialis erd). Mindez szemléletesen bemutatja a kondiciona-
lis és koordinacios képességek, illetve a mozgaskészségek (technika) kozotti dialektikus kap-
csolatot, a tartalom és a forma viszonyat (pl. alloképességi sportagak). Ez a kapcsolat foleg
edzésmodszertani szempontbol jelentds, mert az alloképesség fejlesztésének és a mozgasoko-
némidnak egységét, kolcsonhatasat htizza ala. A specialis alloképességet a versenytechnikaval
kell kifejleszteni, a versenytechnika és a specialis alloképesség egységet alkotnak. A futo-,
usz6- €s evezOstechnika csiszoldsanak €s a specialis alloképesség-fejlesztésnek szoros kol-
csOnhatasat alapul kell venni az edzésprogramok kidolgozasakor.
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16. Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag, lazasag. Az autogén
edzés. A stretching gyakorlatok elméleti alapjai. Az iziileti mozgé-

konysag edzése

A hajlékony sportold a mozgasait viszonylag nagy kiterjedéssel, amplitudoval tudja

végezni. A hajlékonysagra tehat a legjellemzdbb a laza iziilet. EzEért a hajlékonysag az érintett
sportmozgasokban leginkabb szerepet jatszo iziiletek mozgéskiterjedésével mérhetd. Mérték-
egysége a szogfok. A sportgyakorlatban egyszeriibb eljarasokkal is mérhetjiik az egyes iziile-
tek mozgékonysagat, a sportolok hajlékonysagat.

Fajtai:

] aktiv (amikor sajat erénkkel hozunk létre az iziiletiinkben elmozdulast, je-

lentds szerepe van az izomerdnek),

[l passziv (ha kihasznaljuk sajat testsulyunkat (pl. spargaba lefelé¢) vagy ami-

kor a tars emeli fel labunkat a csipdiziilet hajlékonysaganak a mérésére).

A hajlékonysagnak fontos feltétele az ellazulasi készség. Ez az izomtevékenységnek az
Osszehuzodassal ellentétes fazisa, tehat feloldodas, elernyedés. Az ellazulas csokkenti az
antagonistak ellenhat6 szerepét, megfeleld szintre szallitja le az izmok tonusat, amivel sza-
mottevo energiat lehet megtakaritani. Emellett csak az ernyesztett izmok kozvetitenek a vég-
rehajtasrol, a mozgastechnikarol hii informaciokat. A sportolo csak ilyen allapotban képes a
mozgasmintanak megfeleléen végrehajtani a sportmozgasokat.

A mozgashibak oka ugyanis még a kivalo sportoloknal is gyakran az, hogy az izomto-

nus kedvezdbtleniil magas vagy ritkabban alacsony. A sziikségesnél magasabb izomtonus kiilo-
ndsen az erd- és gyorsasagi gyakorlatokban kellemetlen kdvetkezményeket, izomszakadast,
randulast, htizodast stb. okozhat. Emellett Iényegesen csokken az erdkifejtés hatasfoka.

Az izom sajat tonussal rendelkezik. Ennek nagysaga egyénenként valtozik. Emellett az

egyes izmok tonusa kiilonb6z6 nagysagu. Azok az izmok, amelyek kézvetlentil részt vesznek
a testtartasban, fokozott tonusuak. Ezek az izmok azonban valamilyen formaban érdekeltek a
legegyszerlibb mozgasokban is. A fokozott tonust, kiillondsen a tartast segitd torzsizom tonu-
sat csokkenteni kell. Az izomtonus csokkentése érdekében legmegfeleldbbek a lazitd, nyu;jto
gyakorlatok, lenditések, hajlitasok és az akaratlagos ellazuléasra torekvés. Foként akkor hasz-
nosak ezek, ha verseny kozben a sziinetekben alkalmazzuk 6ket. Ezzel megdrizhetjiik a tech-
nikailag helyes mozgast.
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A hosszu ideig tartd statikus erokifejtések - pl. a dobo-, ugroatlétak eréedzése a ver-
senyiddszakban - tonuseltolddast hoznak l1étre. A magasabb tonus veszélyezteti a finom moz-
gaskoordinaciot, a technika csiszolt végrehajtasat.

Meértéke fiigg:

] az iziiletek, szalagok elasztikussagatol, anatomiai szerkezetétol,

[ izomtonus (emocionalis izomtonus idegességre no),

[1 védoreflex okozta izomrovidiilés,

[l anyagcseretermékek jelenlétének szintjétdl (tejsav minél tobb, annal merevebb;
izompumpaval ki lehet {iriteni),

I mozgastechnika szintjétol (agonista-antagonista szinkronizaci6 befolyasolja az
izomtonust),

[ kiils6 homérséklet, napszak (reggel 9-11 és délutan 3-6 legjobb, alvasi szakasz hata-
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ran a legrosszabb),
[ sajatos ellazulési készség.

Tulajdonsdgok:

1. Azokban a sportagakban, ahol a maximalis erének jelentds szerepe van, a hajlé-
konysag, lazasag nem noveli a teljesitményt. De azokban az iziileti szogekben, ahol
fontos és nem lazit ki, sériilésveszélyes.

2. Az ellazulasi készség az izomtevékenység ellentétes fazisa; feloldas, elernyesztés,
ezzel csokken az antagonistik biztositod szerepe.

3. Az izom egyéntdl fliggd, sajat tonussal rendelkezik. A tobblettonus = energiavesz-
teség. Ha a tobblettonus csokken, koordinacios sporolas, kevesebb ideg-izom im-
pulzus, kevesebb oxigén, energiacsokkenés, energiasporolas.

4. Az izomtonus kedvezétlen szintje rontja a mozgaskoordinaciot és a mozgasérzéke-
1ést.

5. Erdkifejtések hatasara tonuseltolodasok jonnek létre. Kiillonboz6 izmok mas tonu-
suak.

6. A f0losleges izomtonus. A tartast biztosito, a feladatban nem résztvevo izmokét
csokkenteni kell. A nyujtas, lazitas elonyokkel jar: sériilésveszely csokkenése, men-
talis beallitodas javul, teljesitménypotencial no.
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Harom nyujtastipus:

1. plasztikus (tartds deformacio; élettani alapja a proprioceptiv reflexiv;
utanmozgasokkal oltom az ellenall6 reflexeket),

2. elasztikus (rugoés elvii hirtelen; nincs tartds deformacio; nagy erejli; rovid ideig tart;
normal vagy hideg szovet esetén bemelegitésre),

3. rugbs-elasztikus (kis erejii; hosszan tartd; inverz myotatikus reflex mitkodése; las-
san, nagyobb kiterjedés; kortikalis limbikus gatlas kioltasaval a szerv tud reagalni;
abbahagyds utan onnan kezdi, ahonnan abbahagyta).
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17. A mozgaskoordinacio elméleti alapjai, fO jellemzoi. A mozgas-

koordinaciot szabalyozo informacioforrasok

Az emberi mozgas a 1ét elemi megnyilvanulésa, az emberi cselekvés Iényeges alapja.

A mozgas valamely emberi szenzomotorikus teljesitményének terméke, az egész test vagy
testrészek helyvaltoztatasa térben és iddben.

A sportmozgasok kozé azok az emberi mozgasok tartoznak, amelyek megfelelnek az

illeto sportag tételes kovetelményeinek. Az a képesség, amellyel cselekvéseinket, mozgasain-
kat alakitjuk a folyton valtozo, eldre nem tervezhetd helyzetekben, kiizdelmekben; cselekvése-
inket, mozgasainkat atalakitjuk az ellenfél kozvetlen akciojanak megfelel6en.

A mozgaskoordinacio célra irdnyitott mozgasfazisoknak, dinamikus impulzusoknak,
kiilonb6zd erdsségl - egymast kdveto - izomosszehtuizodasoknak vagy mozgaselemeknek
egymashoz rendezése, dsszekapcsolasa.

A régebbi funkcionalis anatdémidban és kineziologidban a mozgaskoordinacion az

egyes izmok és izomcsoportok Osszjatékanak szabalyait értették. Ezzel szemben a
biomechanikusok a mozgascselekvésben szerepld kiillonb6zd erdimpulzusok koordinalasat
értik.

A koordinacio lényegének feltarasa érdekében figyelemmel kell lenniink néhany
neurofiziologiai jelenségre.

A mozgasnak a végrehajtas kozbeni korrekcidja csak azért valik lehetévé, mert az or-
ganizmus rendelkezik visszajelentett informaciokkal, reafferentacioval. Ezen visszacsatolt
afferens impulzusokat értiink, vagyis a mozgéas menetérdl afferens palyan kozvetitett informa-
ciokat. A reafferens tulajdonképpen eredetileg afferens, amely arra szolgal, hogy a szervek,
szervrendszerek a szervezet aktiv tevékenységérol, vagyis az efferens folyamatok lefutasarol,
eredményérol juttasson vissza informaciokat.

A mozgaskoordindcio cél altal meghatarozott mozgésszerkezet, amelynek térbeli, id6-
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beli, dinamikus jellemz6i vannak. Ezek a neuromuszkularis rendszer és a mindenkori kdrnye-
zet kolcsonhatasanak folyamataban jonnek létre.

Az emberi szervezet mozgasszerveinek anatomiai felépitettsége mellett, még egy moz-
gasaktusnal is a mozgaslehetdségek nagy szamat kell a szabalyozo6 rendszernek szamitasba
vennie.

Minden sportmozgas, cselekvés tulajdonképpen iranyitott, meghatarozott kiizdelmet,
feladatot jelent egy adott kornyezetben. Ezért az izomerd mellett szamitasba kell venni a ko-
ordinécios folyamatban a gravitaciot, a tehetetlenségi erdt, a surlddast, a levegd vagy a viz
ellenallasat stb.
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Mivel az emlitett er6k reaktiv médon hatnak, vagyis mozgascselekvés kovetkezmé-

nyei, és mivel éppen nagysaguk, iranyuk, timadaspontjuk allanddan valtozik, a koordinacios
feladatok még bonyolultabba valnak.

A mozgaskoordinacio azt is magaba foglalja, hogy a testet a fold vonzderejének figye-
lembevételével meghatarozott helyzetben tartja. Ezért jelentds problémak alakulnak ki az
olyan tartasos €¢s mozgasos feladatokban, amelyeket nagyon kis alatimasztassal kell végrehaj-
tani. Ilyenkor ugyanis a nehézkedési erd kiesik a koordinaciés mechanizmusbo6l, a mozgasban
ordinacidoban rombold hatasu lesz.

A koordinacios feladatok bonyolultsaga alapjan tehat valamennyi mozgésjellemz6 6sz-
szerendezésén (mozgaskoordinacion) a mozgas folyamataban hatd belsé és kiilsé erdk fel-
hasznalasat értjiik, a mozgasapparatus (mozgasszervek) szabadsagfokainak figyelembevételé-
vel ugy, hogy egy meghatarozott feladatot célszertien oldunk meg.

A mozgaskoordindcio f0 jellemzOi

Optimalis energiabefektetés:

egy jol koordinalt mozgassal szemben tamasztott egyik kdvetelmény kétségteleniil az, hogy a
mozgas optimalis energiabefektetéssel j6jjon 1étre.

Minden célszertien takarékoskodas az energiaval a hatékonysag rovasara menne. Ezek

utan vilagos, hogy valamely mozgas a koordinaciot illetéen nem itélheté meg kizarolag kiilso,
objektive megallapithatod, mérhetd jegyek alapjan. Szamitasba kell venni a feladatot is.

A mozgas hatékonysaga:

a jol koordinalt mozgasnak f6 tulajdonséaga, hogy a lényeges mozzanatok sikeresek-e, a kitii-
z6tt feladatok teljesitése bekovetkezett-e. Példdul a mozgasban szerepld dinamikai 0sszetevok
(az erokifejtések nagysaga, iranya) megfeleldk-e, a mozgas gyorsasagaval 6sszhangban van-
nak-e (nem lehet lassan és szépen iszni). Mindezek dsszehangolasara szolgalnak a koordina-
cioban résztvevo folyamatok.

Biztonsag, kedvezd mozgasélmény:

a jol koordinalt mozgas harmadik 6 jellemzdje a végrehajtasban jelentkezd konnyedség €s
biztonsag érzése, kellemes mozgasélmény kiséretében.
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A jellemzOk kolcsonhatdsa

A jellemzok kolesonhatdsat az mutatja, hogy a nagy energiafelhasznélast igénylé moz-

gasok nem jarnak egyiitt a konnyedség érzésével, nem okoznak élményt, nem jelentenek alta-
laban szivesen vart, kellemes eseményt.

A koordinacionak kiilsé és bels6 korlatai vannak. A kiils6 korlatok koz¢é a passziv kor-

latozo erdket soroljuk, példaul a nehezitett szer, nehezékkel ugras, mozgas stb. A s6tétben
valo cselekvés is ide tartozik.

A belso6 korlatok kozé a tudat korlatait soroljuk, mert erés figyelmi beallitodas esetén
jelentésen korlatozodnak a figyelmi teljesitmények. Ha a kisérleti személy egyidoben tobb
feladatot kap, rendszerint egyet kivalaszt, a tobbit részben vagy egészben elhanyagolja ugyan-
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azon mozgasfeladat esetén.

Az egyiddben adott tobb feladat zavarja a koordinaciot. Nem lehet valamely feladatot

jol is, meg nagyon gyorsan is végrehajtani.

A koordinacios jellemzok kolesonhatédsa jol kimutathatd a gyorsasag és pontossag kap-
csolatanak elemzésével, vizsgalataval.

Azt lehet tehat megallapitani, hogy a feladat, illetve valamely jatékhelyzet megoldasa-

ban a megoldasi valtozat kivalasztasanak, 1ényegében a helyzetfelismerésnek gyorsasaga €s
pontossaga, a feladatmegoldé mozgasminta kivalasztasanak gyorsasaga €s pontossaga, a moz-
gas végrehajtasanak gyorsasaga és pontossaga terén az egyének teljesitménye egy meghataro-
zott, egyénre jellemzo értek koriil mozog.

A sportagi kivalasztas folyamataban jelent6s prognosztikai értéke van a gyors €s pon-

tos feladatteljesitésnek. Az a fiatal, aki sajat sportaganak technikai elemsorat, azaz kombina-
cioit vagy adott - elére meghatarozott - helyzetek megoldasat gyorsan és eredményesen teljesi-
ti, jelentds figyelmet érdemel a kivalasztasban.

Informacioforrasok

Mozgasérzékelés:

a mozgasanalizator anatomiailag szertedgazo receptorai, az un. proprioceptorok, valamennyi
izomban, inban szalagban és iziiletben megtalalhatoak. Vezetdpalyainak, a megfelel6 idegros-
toknak kiillondsen nagy a teljesitményiik, vezetoképességiik, vezetési gyorsasaguk.
Ateresztékapacitasuk, szemben mas informacios csatornaival, 1ényegesen ndvelhetd. A
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proprioceptorok az éppen kezdddo fesziilést és az izom alacsony tonusvaltozasait is képesek
jelezni. Az informéci6 a mozgasérzékelés altal kiterjed a kornyezetre is: a tarsra, ellenfélre.
Mindenekel6tt akkor, ha a tars vagy a targy ellenéllést fejt ki vellink szemben.

Tapintas:

a tapintasi receptorok a borben vannak, ezért ezek azokban az informaciokban jelentosek,
amelyek a kornyezettel vald kdzvetlen kapcsolatbol fakadnak. Labdajatékokban, birkdzasban,
szertornaban a helyes fogas, érintés folyamatos ellenérzése nagyon fontos. Az esetek nagy
részében alig lehet szétvalasztani a tapintasi és mozgasérzékelést, mert fedik és felvaltva ki-
egészitik egymast.

Egyensuly:

a vesztibularis jelzések altal allando informacidk haladnak a fej helyzetérdl a fels6, magasabb
kdzpontokba. Valamennyi mozgésnal informaciot kapunk az irdnyrol és a gyorsuldsrol is. Is-
mertek olyan negativ hatasok, amelyeket a vesztibularis jelzések valtanak ki és megnehezitik a
mozgaskoordinaciot (pl. olyan reflexek, amelyek helytelen fejtartast eredményeznek).

Latas:

A 1atasi és hallasi analizator receptorait tdvolbahato vagy telereceptoroknak szoktak nevezni,
mivel ezek olyan jelzések felfogasara is képesek, amelynek forrdsa nem érintkezik kozvetle-
niil a receptorral. A latassal kapunk informaciot masok mozgasarol. Ez utobbi kiillondsen fon-
tos akkor, amikor a sportolé méasok mozgasat lemintdzza, hogy segitségével megtanulja a min-
tat. A vizualis mintainformdaci6 azonban csak egy része a latasi analizator informéciotartalma-
nak.

A latasi informaci6 a latotér korlatai miatt lesziikitett, a kar- és labmozgasok nagy ré-

sze viszont optikus ellendrzés alatt tarthatd. Amikor pedig a kozvetlen latasi informaciora
egyaltalan nincs lehet6ség (pl. uszas labtempo), akkor megnd a tanulas nehézsége is. Ezért
kezd6knél a vizudlis informécio jelentds. A tanulési folyamatban akkor sokasodnak a koordi-
naciods problémak, amikor az egyébként vizualis kép nem hasonlithato 0ssze a sajat mozgasrol
érkez0 informéciokkal.

A latasi informéciok foleg akkor jelentosek, amikor a sajat mozgéasunkon kiviil egyéb
informaciok befolyasoljak cselekvéseinket, helyzetvaltoztatasainkat. Példaul sportjatékban ezt
a szerepet az ellenfél, a tars vagy a labda mozgésai adjak. A mozgaskoordinacidoban lényeges
vizudlis informécidkat nem kizarolag csak kdzponti latas Gitjan szerezziik be. A latoteriink
joval nagyobb az ¢leslatas terénél. Ugyanakkor a latotér széleirdl érkez6 informaciok a kiilon-
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b6z6 mozgascselekvéseknél donto jelentoségliek. A periférias latas teszi lehetdvé, hogy a test
helyzeteir6l folyamatosan értesiiljiink. A kdrnyezetet tulajdonképpen a mozgéasvégrehajtas
optikus iranyitojaként foghatjuk fel. Szamos kornyezeti tényezot, szituacios torténést periféri-
as latassal ellendriziink. A periférias informaciok csak akkor értékesek, ha beletartoznak a
kozponti latassal szerzett informaciok rendszerébe.

A vizualis informaciok jelentdsége sok sporttevékenységben azért nagy, mert vizualis
informaciokkal kapcsolt és tarolt kinesztetikus informéaciok - és bizonyos mértékig tapintasi s
egyensulyi informaciok is - aktivizalédnak.

Hallas:

A sportagak tobbségében a mozgasvégrehajtas szempontjabol kozvetleniil felhasznalhato
hallasi jelzések informacioértéke igen csekély. Kevés sportagban 1épnek fel olyan specifikus
zorejek, mint példaul evezésben, ahol a teljes mozgasritmus (lapattal vizfogas, huzas stb.)
vilagosan hallhatd. Az ilyen akusztikus visszajelentés 1ényeges informaciot nyujt a mozgasko-
ordinacid szamara.

Nem mellékes a hallasi jelzések informéciotartalma néhany labdajatékban sem. A fel-
pattano labda altal adott zorej, hang mindsége a torténés idobeliségére utalhat.

A mozgas dinamikajat alatamaszt6 hallasi impulzusok féleg didaktikai okokbol jelen-

tdsek, a koordindcio kialakuldsat segithetik.

Szo6beli informaciok:

a verbalis jelzések, a kimondott vagy leirt szavak, bonyolultabb szokapcsolatok és azok gon-
dolati reprodukcioéi a legkiilonb6zobb analizatorok informacioit egyesitik, anélkiil, hogy a
megfeleld analizator, annak megfeleld szenzoros jelzései kozvetlen jelen lennének.
Végeredményben a verbalis jelzés csak ugy tudja atfogni az érzékszervi informaciok
sokasagat, sokrétiiségét, ha elézdleg végbemegy az informacid eldzetes leegyszeriisitése. A
verbalis informdci6 eltér a valosagtol. A dolgok, tevékenységek, tulajdonsagok, kapcsolatok
jelzéseit jelenti, azokat differencialja és a jelenségeknek egy oldalat, a jelenségek tartds eleme-
it, azok verbalis szimbolumait emeli ki. Ez azt is jelenti, hogy minden verbalis informacio
egyuttal mindsités is, tartalmazza valamilyen megismerési folyamat eredményeit.

Az informaciotarolas a verbalis jelzorendszer altal adott szisztéma szerint torténik, igy
tudatosan is alkalmazhat6. Ezért képes az ember az allatoknal 1ényegesen nagyobb mérvii
mozgastapasztalatot tarolni és azt barmely pillanatban mozgositani.
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Mozgasészlelés és mozgasképzet:

az afferens, az effektoros és reafferens idegfolyamatokra, feltételes-reflektorikus kapcsolatok-
ra épiil6 rendszer az észlelés és a képzet fiziologiai alapjaul szolgal.

Azok a mozgasérzetek, amelyek mozgasészlelés vezetd komponenseiként szerepelnek,

nem tudatosulnak teljes mértékben. A gyakorlott, jol felkésziilt sportold6 még mozgasainak
részleteit is érzékeli €s azokat szoban is meg tudja fogalmazni. A sportolonak rendelkeznie
kell megfelel6 mozgastapasztalattal, hogy a szenzoros informaciok szobelileg megfogalma-
z6dhassanak. Ez az 6sszefliggés a mozgastanulas folyamataban dont6 jelentdségii, mivel bar-
mely tudatos mozgasiranyitashoz, mozgasjavitashoz tudatos mozgasészlelés, illetve az érzék-
szerveink segitségével nyert informécionak szobeli informéciova valo atalakitasa sziikséges.
Mozgéstapasztalatrol akkor beszéliink, ha van kielégité tudasunk, empirikusan szerzett
ismeretiink a mozgaskészségrol, az érintett mozgasfolyamat Iényeges ismérveirdl.

Az elraktarozott informaciok verbalis komponense segitségével be lehet inditani egy
mozgasfolyamatot ugy, hogy az egytttal koordinalt legyen.

A mozgasképzetnek, a mozgasok gondolati megjelenitésének a tanulasi folyamatban, a
mozgastanulds problémainak feltarasdban és megoldasaban komoly jelentdsége van.
Komplex informaciok:

az ismételten végrehajtott mozgasoknal kelld gyakorlas utan érzékleti, az emlékezeti és tu-
dasmezok dinamikus egyensulyba keriilnek, adott konkrét er6feszités esetében egymashoz
rendezddnek. Végeredményben ezzel valik lehetévé az irambecslés, illetve az eldre elhataro-
zott iram felvétele és annak tartdsa. Mindez az iramérzékelésnek, mint komplex tulajdonsag-
nak eredményeként jon létre.
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18. Az alapvetd koordinacios képességek

I. Kondicionalis alapképességek

1. Er6

2. Gyorsasag

3. Alloképesség

4. Hajlékonysag, iziileti mozgékonysag

+ kevert formai (gyorserd, gyorsasagi

alloképesség)

I1. Koordinacios képességek, iigyesség

1. Gyorsasagi koordinacio

Bizonyos cselekvéseket idoegység alatt kell elvégezni.

[ ciklikus mozgésok koordinacios képessége (a legkonnyebb automatizalni). A pira-
mispalyak bekapcsolasaval kreativ finom mozgasok. Minél mélyebben rogziil a
mozgasszabalyozas, annal magasabb szintli az iranyitas.

[1 egyszerl aciklikus mozgasok (ha nincs megfelelé szabalyozasa, akkor a nagy izmo-
kat megeldzi a kis izmok bekapcsolasa, gazdasagtalan) koordinacioja,

[ 0sszetett aciklikus mozgasok koordinacidja,

"I nem allando jellegli mozgasok (birkozas, sportjaték)

(] allando dontéskényszer,

[ taktikai feladatmegoldés, mert a teljes mozgésprogramot a szituacid figgveé-
nyében kell allitani,

"1 lehet, hogy rossz technikaval, de jo dontéssel eredményes lehet valaki.

2. Mozgasérzékelés, kinesztetikus érzetek

[J izomfesziilések,

0 izomellazulasok,

[ erokifejtések, erokozlések - dinamikus jellemzok

érzékelése sziikséges

Kiilso feed-back: kiils6 érzékszerveken alapulo (vizualis, auditiv, tapintas) izomérzek.
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Belso feed-back: Golgi apparatus (inban), Gamma-hurok. P1. becsukott szemii biintetd;
izomérzékelést meg kell erdsiteni. Sziikséges a térérzékelés is.
[l tér-idobeli jellemzOk (Osszetett).
3. Ritmusképesség, ritmusérzék
[ érzékelés
[l megjelenités vagy visszaadas
Ul ritmustartas
4. Reakcioképesség, reagalasi képesség
Adott jelre torténd gyors, célszert valasz. A jelhez kompatibilis gondolkodasi folyamat
meginditasa sziikséges. Tanithato, iskolazhatd. Komplex fejlesztés: varatlansag, kiilonb6zo
testhelyzetek, kiilonb6z6 jelek, pihent dllapotban. Oktatas: sokszinii, erds ingerek adasa. Tul
sok ingerre diffundal a figyelem. Dontéshez igazitott mozgassor adott szituacidban.
5. Egyensulyérzék, egyensulyozo képesség
[ statikus,
[J dinamikus,
[ a kett6 keveréke (si, gorkorcsolya).
6. Téri tajékozodo képesség
[ targyak, testek mozgasanak érzékelése a térben és ehhez igazitani a mozgast,
[ sajat testrészek mozgasanak érzékelése a térben, mozgast a kiilsd tényez6khoz kell
igazitani,
] 0sszetett téri mozgasok jellemzdinek érzékelése, értelmezése, asszociacidja.
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I11. Pszichés képességek

1. Kognitiv képességek.

2. Affektiv képességek.

3. Szokasokon alapul6 végrehajtasi sztereotipiak.

A képességek megjelenését és fejleszthetOséget mindig dialektikus kolcsonhatasokban
lehet értelmezni, nem izoldltan megjelend jelenségek.

1V. Motoros tanulas képessége

Hogy tudja valaki megjegyezni a mozgassorokat, koreografiat.

V. Differencialo iranyito képesség

Pl. felugrok tempodobasra és jonnek blokkolni, leadom a levegdben hirtelen oldalra.
VI. Osszekapcsolasi, atallasi képesség

PI. elemek 6sszekapcsolésa.

Az ligyesség 10 jellemzoi

1. A tevékenység sikeres megoldasa.

2. A feladat gazdasagos (pontos) végrehajtasa.

3. A cselekvés elsajatitasanak sebessége.

4. A tanulas-végrehajtas korrekcidjanak sikere.

5. Fejlett alkalmazasi kvalitas.

6. A helyzetfelismerés sikere.

7. Az adekvat valaszcselekvések.

A legfobb kategoria az ligyesség, mert azt az élet minden teriiletén hasznéljuk. Ez al4 rendel-
hetjiik a koordinéciot.
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19. A mozgasszerkezet fogalma. ""Zart-" és "nyilt-jelleg(i'" mozgas-
készségek (kiilso-belso szabalyozo korok)

A mozgasszerkezeten valamely mozgasforma fazisainak és ritmusanak 6sszekapcsola-

sat értjiik.

Minden mozgas a térben jatszodik le, tehat van kiterjedése, idoben gyorsan, illetve las-

san zajlik le, tehat van sebessége, és mivel izomosszehtizodast valt ki, izomfesziilést kovetd
erdfeszités hozza létre, van dinamikai jegye is. Az emlitett fogalmak szoros, elvalaszthatatlan
egységét azzal jellemezhetnénk, hogy a mozgas idben elhelyezett térbeli szerkezete, azon
erdk hatdsainak kovetkezménye, amelyek a mozgast kivaltjak. Ezért besz¢liink a belso é€s kiil-
sO er6k komplex hatasarol.

Ha az egyes szerkezetek elemzését el akarjuk végezni, akkor a 1ényeget a kovetkezok-

ben ragadhatjuk meg:

Térbeli szerkezet:

[ a test kiindulési és végsd helyzete talajhoz, szerhez viszonyit-

va;

[ a testrészek kolcsonds helyzete, azok valtozasa;

] a mozgas irdnya, terjedelme, forméja stb.

Idodbeli szerkezet:

'] a mozgas végrehajtasanak iddtartama;

[1a mozgas sebessége;

] a fontos testpontok gyorsulésai;

] a hatderdk kinetikai valtozasainak idopontja.

Dinamikai szerkezet:

[] izomerd;

[ kiils6 hatoerdk, valamint ezek kapcsolata a mozgas 1étrehoza-

saban.

Ezek a térbeli, id6beli, dinamikai tényez6k miikddési egységet alkotnak. Ezért a moz-

gas fizikai feltételeit - izomerdt, alloképességet stb. - €és a technikat egyiittesen, egymassal
szoros Osszefliggésben kell fejleszteniink. A mozgastanitas tehat komplex feladat.
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A mozgas lefolyasanak, végrehajtasanak elemzésében harom fokozatot kiillonboztetiink
meg:

O elokészitd fokozat;

O {6 fokozat;

I befejezo fokozat.

Aciklikus mozgasokban az eldkészitd fokozatra jellemz6 az Gn. el6készité mozgas. Pl.
teniszezoknél az iitOkar elofeszitése a labda megiitése elétt. A f6 fokozatban a tényleges
sportmozgas, a végrehajtas - a labda megiitése - torténik. Ehhez a fokozathoz igazodik minden
elokészito és kovetkezményes részmozgas. A befejez0 fokozat a mozgas elhalasat, a végsé
helyzetbe vezetést képviseli.

A ciklikus mozgésoknal az elokészitd €s a befejezo rész egységet alkot, 0sszefolyik.
Ezek a mozgasok tehat kétfokozattak:

0 {6 fokozat;

1 kozti fokozat, mivel az elokészitd és befejezd fokozatok kolcsondsen és folyamato-
san szerepet cserélnek.

Példaul a futasban a f6 fokozat a lendités és elrugaszkodas, kozti fokozat a talajfogas,
elrugaszkodas és elokészités.

Kiilso és belsd szabalyozo korok

Programkdzpont

Végrehajto kozpont Végrehajto szervek

Komyezet

Bor

Bels6 szaba-

Kiils6 szabalyozo

lyozo kor

Afferens szintézis mozgasérzékelés

kor

kozpontja

aff. és reaff. jelzések Vesztibularis szerv
latasi, hallasi afferens és reafferens
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MOZGASKESZSEG

Zart jellegli

FELOSZTAS

Nyilt jellegti

(pl. torna)

(ktizd6sport, sportjaték)

Finommotoros

JELLEGE

Perceptuomotoros

Kivitelezés, tanulas

KEPZESI CEL

Dontés, tanulas

Technikai ligyesség

KEPZES EREDMENYE

Taktikai ligyesség

Bels6 (program)

SZABALYOZAS

Kiils6 szabalyozas

Versenyz6 ¢és kornyezet kapcsolata szerint:
- Zart jellegli mozgaskészségek

] a kdrnyezet allando és befolyasolhato,

] a mozgaskészség konstans karaktert,

1 a bels6 szabalyozo6 kornyezet dominal.

- Nyilt jellegli mozgaskészségek

[l valtozo kornyezet, nehezen befolyasolhato,
[ a mozgaskészség karaktere variabilis és adaptativ,
[ a kiils6 szabalyoz6 kor dominal.
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20. A mozgastanulas alapveto feltételei. A mozgastanulas fazisai

1. A mozgas definidlasa

Filozofia: a mozgas az anyag attributuma.

Pszicholdgia: a mozgas a cselekvés lathato és befejezd része. Tudatos €s nem tudatos
(reflex, impulziv, 6sztonds) mozgéasok.

Neurofizioldgia: a mozgas a kdzponti idegrendszer izgalmi valtozasainak az eredmé-
nye:

] egyszerl, genetikailag kodolt mozgasok,

' komplex, tanult mozgasok (sport).

Fizika: a testek mozgasa a rajuk hato erdvel aranyos ¢€s iranyos (Newton I. torvénye).
Sportelmélet:

A mozgas szervezddése:

Osszetevéi: id6i, téri, dinamikai elemek.

Kivaltoi: kiilso és bels6 ingerek.

Energiaforrasai: biokémiai folyamatok.

Létrehozoi: izomkontrakciok.

Szabalyozoi: idegrendszeri folyamatok.

Tanulas definicioi:

Pedagogia: 1j, hasznos ismeretek elsajatitasa.

Pszichologia: ismétlések hatasara 1étrejovo

teljesitménybeli valtozas.

A tanulds fajtai: verbalis, vegetativ, perceptudlis, szenzoros, szocialis, motoros.

2. Tanulaselméletek

1. Asszociacios tanulasi elmélet

1 kdzponti kategoridja az inger-reakcio (Stimulus-Response) kapcsolata,

[l a tanulas jellemzdje a proba-szerencse, trial and error modszer,

0J mechanikus,

[l tanulas eredménye: motoros mintak (pattern).

2. Kognitiv tanulasi elmélet
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[ kdzpontja az érzelmi funkciok,

[ szituacio belatasa, felfogasa eredményezi az uj mozgasos akciokat, viselkedési for-
makat.

3. Kibernetikai tanulaselmélet

1 kozponti kategoridja a visszajelentés. A tanulds mechanizmusat a cselekvés ered-
ményérol visszaérkezo informaciok és korrekciok.

3. A mozgastanulas célja

A mozgastanulas célja és egyben elvart eredménye 1j mozgasok, mozgassorok, reak-
ciomodok készségszintre emelése €s koordinalt, igyes végrehajtasa.

A mozgastanulasi folyamatban a gyakorlatok hatasara 0j, tanult ideg- és izomrendszeri
kapcsolatok (S-R) jonnek 1étre, amelynek mozgés- és magatartasszabalyozas lesz a vége.

Koordinalt mozgas értelmezése:
Fiziologia: szinergista €s antagonista izmok célszerli egylittmitkdése. Biomechanika:

eréimpulzusok célszerti kiegyenlitddése. Kibernetika: a mozgas folosleges szabadsagfokanak
redukcidja, kikiiszobdlése. Edzéselmélet: sportagi mozgasok és magatartasok fazisainak cél-

szeru Osszerendezettsége.

4. A koordinadlt mozgas jellemzoi

Koordinacios elméletek, fiziologiai hattér

S-R lancmodell (reflexiv): SCIRCISCIROC (R. Descartes 1595-1650 és P. Pavlov
1849-1936)

S-R kormodell (reflexgytiri): S R - a cselekvés eleme

- elemi cselekvés

(Weiner (1894-1964) kibernetika; Bernstein (1965) reafferentacio).
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A mozgaskoordinacio modellje

Tarolt program

"Kell" érték

K1 kérgi-mozgatokozpont

K2 subcortex, kisagy

program

Visszacsatolas

K3 gerincagy

Utasitas parancs

Feed-back

reafferentacio

"Van érték"

izom

A koordinacio jellemzoi:

] optimalis energia-felhasznalas,

[l célszerliség, eredményesség,

[l pozitiv, kellemes mozgasélmény.

5. Mozgasiigyesség, mozgdskészség

1. SKILL - Az tigyességrol altalaban

I valaki egy adott tevékenység célja szerint, mozgasat, magatartasat milyen szinvona-
lon képes koordinalni és milyen eredményt tud produkalni,

[ ligyes = skilled, ligyetlen = unskilled,

[l specialis jellege van (valaki valamiben iigyes), de vannak sokoldaltian ligyes embe-
rek (semi-skilled man),

[l az ligyesség az edzéselméletben a koordinacios képességek gylijté kategoriaja
(egyensuly. fiirgeség, tér-idoérzek, hajlékonysag).
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Alaptechnika: a sportmozgasok altalanosan elfogadott modellje, amit a mozgastanulas
folytatasa soran el kell sajatitani.

Ugyesség: a sportolé helyesen elsajatitott alaptechnikajat a verseny kiilonbozé szitua-
cidiban milyen eredményesen tudja alkalmazni (ismeret, jartassag, készségszint).
Stilus: készségszintre elsajatitott, versenykoriilmények kozott eredményesen alkalma-
zott egyéni kifejezés modja.

Mozgaskészség meghatarozasa:

[ tanulési folyamat eredménye,

"1 elhatarolhato, automatizalt végrehajtasi program, amely részelemekbdl tevodik 6sz-
sze,

[ a tarolt motoros programoknak modell és ideomotoros funkcidjuk van.

Végrehajtasi program

fogas feldobas

hatralendit elérelendit megiit kikisér utanalép

Mozgaskészség jellemzoi:

] a kondiciondlis képességek teszik hatékonnya,

[ részelemekb6l tevodik Ossze,

[ relativ stabilitas (ha nincs kell6 megerdsités, akkor a mozgas veszithet; kiillonb6zo
kiils6 hatasok a mozgasfolyamatot roncsoljak),

"I magasfoku automatizalas,

O kinesztétikus dominancia,

] koordinalt mozgasvégrehajtas.

A mozgasiigyesség definicioja:

"l olyan kommunikacios kép, amely egyfeldl a tevékenység szinvonalanak kifejezoje
egy sajatos sportagi feladatban, masrészt a teljesitménynek egy képesség dsszetevo-
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je,
[T nem altalaban, hanem specialisan kell iigyesnek lenni!

6.
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A mozgastanulas metodikai jellemz6i
Informacio €s csatorna kapacitas
] a mozgastanulas hatterét az informéacio felvételének (input), feldolgozasanak és az
adekvat inger mozgasvalaszok (output) végrehajtasanak folyamata képezi,
[ egy meghatarozott idoegység alatt feldolgozott informacidé mennyiséget csatorna-
kapacitasnak nevezziik.
Az informacioaramlas modellje:
external feed-back
internal feed-back
informacio
kornyezet érzékszervek percepcio dontés végrehajtas izomrendszer
I perceptualis rendszer funkcioja a felvett adatok feldolgozasa, értelmezése, osztalyo-
zasa, dontések elOkészitése,
[J a dontés mechanizmus,
[l szenzoros rendszer funkcioja az ingerek felfogasa, memoriaba tovabbitasa,
[ rovid ideig tartdo emlékezés rovid, megerdsités nem torténik,
" hosszu ideig tarté emlékezés a megszilarditott motoros programokat a tarolasi ka-
pacitas.
Transzfer pozitiv: mikor a megel6z6 mozgas tanulasa segiti az (1j mozgas tanulasat.
Transzfer negativ: mikor a megel6z6 mozgas tanulasa gatolja az (1j mozgas tanulasat;
bilateralis - kereszthatas.
Interferenciak: egyidoben tanult mozgasok csokkentik a tanulasi teljesitményt.
Feed-back informaciok:
"] a kibernetikai tanulaselmélet szerint dinamikus, 6nszabalyozo rendszer, aki a visz-
szajelentések, illetve korrekciok révén tanul, tokéletesedik,
] kinesztétikus: izombdl és inakbol érkeznek informaciok a kozponti idegrendszerbe.
Ezek a receptorok a belso szemek,
[l verbalis feed-back: az edzd tajékoztatasa a mozgas eredményérdl, hibairdl,
1 vizualis feed-back: a versenyzd Osszehasonlitdsa a mozgasprogram és a mozgas-
eredmény kozott.
A mozgastanulas kezdetén vizualis, majd kinesztétikus dominancia.
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A mozgastanulas modellje
demonstracio,

korrekciod

magyarazat

utasitas

Hibak visszajelentése
Gyakorlas, javitas

A jo végrehajtas megerdsitése
A mozgdstanulds fazisai:
[l idegrendszerben és memoriaban zajlik le és uj mozgaskészséget eredményez.
CEL

MODSZER

EREDMENY

bemutatas,

hibakkal,

1. Kognitiv fazis



mit? hogyan?

kisérletek

folosleges energiaval

hajtja végre

S-R kapcsolatok sok korrekcio
optimalis energiafel-

2. Asszociacios finomitasa, fokoza-
hasznalas, S-R kap-

fazis

tos automatizalas

csolatok automatizacioja

programok alkal- varatlan hely- adekvat megoldasok
3. Automatizacids mazasa verseny- zetben alkalma- varatlan versenyhely-
fazis

helyzetben

zasa

zetekben

Mozgaskészségek osztalyozasa:

A tanulds nehézségi foka szerint:

- egyszerli mozgasok (jaras, futés),

- Osszetett mozgasok (sport).

A dontési folyamatok szerepe szerint:
- finom, motoros iigyességek

(torna, RSG, korcsolya),

- percepcid - motoros készségek
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(sportjatékok, kiizddsport).

Az ligyesség szinvonalat az 1j mozgasok, mozgasprogramok elsajatitdsdnak hatékony-

saga ¢és alkalmazasuknak koordinaltsaga, valamint végrehajtasanak eredményessége fejezi ki
egy specialis mozgasfeladatban.

Kiilonboz6 fazist modellek vannak. Az edzéselmélet a haromfazisa Meinl-Schnabel-

féle modellt alkalmazzak.

Héarom {6 szakasz:

I. Durva koordinacio szintje.

I1. Finomkoordinacio szintje.

III. Kreativ finomkoordinaci6 szintje.

A mozgastanulas 1. szakasza: durva koordindcio

Az ) mozgasminta megismerése, mindig hibas végrehajtas. Jellemzoi:

1. Felesleges, hibas, koordinalatlan erékozlések.

2. Rossz id6zités az erd6kozlésben. Feltételei: iddi dsszetevokben rossz erdkifejtés, sok
antagonista bekapcsolodik a mozgasba. Mozgasszerkezet: téri-, iddi-, dinamikai, kifejezési
(tincmiivészet) Osszetevok. Edzéselmélet: tér-ido-dinamika egy egységben.

3. Osszehuzodas és ellazulés véltakozasa célszertitlen.

4. Tulzott energia-felhasznalds; medidtor anyagok, amelyek kozvetitik az impulzusokat és az
ATP stb. szintje kimeriil.

5. Az egyes mozgasrészek elégtelen, hibas kapcsolata (a kovetkezd mozgasrész végrehajtasa
lehetetlenné valik).

6. Szinkronizacids hibak, zavarok. Minél bonyolultabb, 6sszetettebb egy mozgas, annal job-
ban kell szinkronizalni a kiilonb6z6 mozgasokat.

7. Folyamatossag hianya, a mozgassor torést szenved.

8. Eltérés a mozgasterjedelemben = plaszticitasban.

9. Véletlenszert, sikeres végrehajtas, allandosag hianya.

10. Tempd és ritmuszavarok. Csapatszinten is el6johet.

11. Informéacio-felvétel és feldolgozas elégtelensége jellemzd. Nem lehet elégszer elmondani
valamit a gyereknek.
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12. Az érzékszervek kapacitasanak kihasznaltsaga és gyereknél a 90°-rol indul6 1atas 0j tevé-
kenységeknél besziikiilhet 60°-ra is. A gyerek az iivoltésbol nem fog fel szinte semmit,

mert csak a latasra koncentral. 3-4 év mulva a tuddsa magasabb szintii lesz, akkor mar ki
tudja szlirni az {ivoltést. Ha a gyereknek tanacsot akarok adni, akkor az értelmezési tarto-
manyba kell behatolni.

13. Az értelmezési tartomany besziikiilése.

14. A megfigyelés, a mozgasemlékezet hidnyossaga. A gyerek nem latja ugyanazt, mint az
edz06 és mindig arra figyel, amit mutatunk neki, azt masolja. A magyarazat nem igazan ke-
ril a tudataba, arra figyel, amit 14t.

15. Osztonods, impulziv mozgascselekvés reakciok a kisérletek soran.

16. Félelem az esetleges fajdalomtol, kudarctol. A kudarctdl valo félelem elsésorban a 14-
nyoknal jelentds. A félelmi helyzetet valahogy le kell bontani.

17. A "kell" és a "van" érték rossz értelmezésébdl, megélésébol eredd korrekeids zavarok. 5.-
6. osztalyig j6 mintat kell mutatni, keveset magyarazni, mert a gyerek vizualis tipus.

18. A "kell" értéktol valo eltérést csak viszonylag nagy eltérési nagysag esetén érzékeli. Pl.
kézilabda: az egykezes felsé dobasnal ha 16g a konyoke, azt kell neki mondani, hogy
magastartasbol dobjon, jol fogja végrehajtani.

19. Kiils6 ¢€s belso feltételekre érzékeny végrehajtas. Pl. anyuka nézi a bemutatdorat.

20. A korrekciok tulzottak és sikertelenek.

21. Szelektaltan ellazitani, bekapcsolni.

22. Anticipacios képesség hianya a valtozoé feltételek, koriilmények, szituaciok hatasakor. Pl. a
gyerekek mindig oda futnak, ahol a labda van. Az anticipacidhoz sziikséges absztraktalo
képesség 11-12 éves korban alakul ki. Minden cselekvés hossza ideig tart az anticipacio
hianya miatt.

23. Viszonylag nagy szamu sériilés, mert a gyerek a vészhelyzetet sem tudja anticipalni.

24. Versenykoriilmények kozott biztos sikertelenség a végrehajtaskor

25. Abszolut kortikalis feliigyelet a feladat minden részletében. Emlé¢kezés:

I. elektromos ingerek kozvetitése

rovid tava emlékezés

II. kémiai ingerek kozvetitése

hosszutavi emlékezés

II1. elektromos és kémiai ingerek kdzvetitése

kozéptava emlékezés

26. Gyors faradas feladatvégzésben az allando figyelem miatt.

27. Egyéb kisér6 - oda nem ill6 - tevékenység, pl. a nyelv kidugasa, beszédkényszer.
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A mozgastanulas 11. szakasza: finomkoordindcios szint

1. Koordinalt er6kozlések, megfteleld idozitések az erdkdzlésben.

2. Célszerti izomosszehuzddas, ellazulas.

3. Eredményes végrehajtas, mikdzben eléfordulnak elégtelen vagy kisebb hibdju kapcsolatok
a mozgasrészek kozott.

4. Az energiafelhasznalas a felkésziiltségnek megfeleld; elkeriili a felesleges
izomosszehuzodasokat, de ha barmilyen 4j szituacidval talalkozik, ott megint energiapo-
csékolas lesz.

5. Folyamatos mozgassor végrehajtas, ami szinkronizalt.

6. Eltérések a mozgasterjedelemben és a plaszticitdsban az egyéni technikéra jellemz6 mo-
don.

7. A végrehajtasok soran térhelyzetben el6fordulnak még sikertelenségek. P1: "Na, fiam, ha
ezt bedobod, akkor megnyerted!" - el fogja rontani, mert tudatosul benne a lehetdség. Pl. ha
mindig ugyanugy dobjék vissza a labdat, de az utolsot nem, el fogja rontani.

8. Tér esetén eléforduld tempo-, ritmuszavar. Pl. ha az uszoénak ugyanannyi karcsapassal kell
usznia, versenyhelyzetben kapkodni kezd.

9. Informacio-felvétel és feldolgozas a felkésziiltségnek megfeleld, javul az érzékszervi kapa-
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citas kihasznaltsdga. Az utasitasokra mar tud figyelni, de nem art, ha izolalva k6zlom vele
a tanacsokat.

10. A megfigyelés, mozgasemlékezet a felkésziiltségnek megfeleld. Azt, amit tanitottam jol
elemzi, észreveszi, pl. "tudom, nem emeltem a konyokomet...".
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A mozgastanulas I1I1. szakasza: kreativ finomkoordindcios szint

1. A mozgasszerkezet tokéletes végrehajtasa, tokéletes id6zités, a mozgasban variabilis tech-
nika.

2. Optimalis és célszerli izomdsszehuzodas, tokéletes szinkronizacio.

3. Tokéletes informacio-felvétel €s feldolgozas, ami egyben szelektiv. Pl. a zajbol kihallja a
szamara fontos informéaciot.

4. Az érzékszervek kapacitasanak optimalis kihasznalasa.

5. A megfigyelés, a mozgasemlékezet pontos, felbontoképessége rendkiviil részletes. A tehet-
ségtelenek soha nem jutnak el idaig.

6. Félelem eléfordulhat, de csak kudarctdl, nagy tét miatt.

7. A "kell" és a "van" érték tokéletes megérzése, a "kell" értéktdl valo kicsi eltérést is érzéke-
li.

8. Kiils6-belso feltételek valtozasara érzéketlen a végrehajtas, a feltételek nem zavarjak.

9. Mindkét szabalyzokor tokéletesen mikodik.

10. Tokéletes korrekciok, tokéletes anticipacio a tevékenység minden fazisaban.

11. Csak igen nagy tét esetén torténik visszaesés a versenyteljesitményben.

12. Kortikalis feliigyelet csak a dontések meghozasara, a mozgasszabalyozas automatizalt.
13. A faradas az edzettségnek megfeleld, de kompenzalasokra is képes egyéb technikakkal.
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21. A stratégia és taktika fogalma, jelentOsége a versenysportban. A
sportagak csoportositasa a taktikai jelentoségiik szerint. Taktikai
cselekvés, sajat sportag tamadasi és védekezési taktikajanak jel-
lemzése

Stratégia: a sport iranyitasanak elméleti kérdései, célok meghatarozasa.

Taktika: a végrehajtas modszere. Kinek? Mikor? Mit kell tenni.

Technika: a mozgas végrehajtdsanak mindsége.

Taktikai cselekvés: olyan mozgasos cselekvés, mely végrehajtasakor a versenyzo al-
ternativakkal all szemben €s a sikeres megoldast a helyes dontés alapozza meg.
TAKTIKAI ISMERETEK

FIZIKAI KEPESSEG

TAKTIKAI FELADAT

TECHNIKAI KEPZETTSEG

SZEMELYISEGI TENYEZOK

KORNYEZETI TENYEZOK

A taktikai cselekvés fazisai:

[ szitudcio észlelése (percepcio),

[1a feladat gondolati megoldasa (dontgs),

1 a megoldas motoros része (lathaté mozgas).

A dontést befolydsoljak:

11d6 tényezd,

(] tarolt informaciok,

I emocionalis allapot,

[1 az informacio-feldolgozo képesség,

[l csatornakapacitas,

(] anticipacios készség,

] az idegrendszer ingerdiszkriminacios €s reakcio-

szelekcios képessége.
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Taktikai gondolkodas (pszichikus folyamat): vannak olyan helyzetek, amikor a donté-
sek nem tudatos, agykérgi szintli iranyitas eredményei.
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Intelligencia: a tanult magatartasformak koziil a helyes kivalasztasa. A jatékintelligen-
cia kvalifikacios tényezo.
1. Altalanos stratégia - a legaltaldnosabb és legatfogdbb stratégiai dontések kore, pl. mivel
foglalkozna a klub.
2. El6készitd stratégia - a konkrét dolgokat le kell bontani, pl. a szakosztalyok miikddni tud-
janak a klubon beliil.
3. Operativ stratégia - megvan a csapat, miikddtetni kell. Az edz6 ezen a szinten mozog.
A stratégia mindig el0készito, kognitiv fazis. Sokkal bovebb fogalom, mint a taktika. Minél
magasabban keriilok be a stratégiai szintekbe, annal jobb koriilményt tudok teremteni magam-
nak. Pl. ha bekeriilok a klubelndkségbe, ki tudok magamnak harcolni plusz pénzt. Torekedni
kell arra, hogy minél magasabb szintre keriiljek.
Feltételei:
1. A személyiségstruktura aktualis allapota. A személy belso allapotatol fiigg, hogy a dontés
pozitiv, illetve negativ. P1. Dubecz "¢én a kolat szeretem" - mondta a bir6 story. Vagy pl. ha
a birot elkiildom az anyjaba, én kapok egy technikait, de jobban fuj utana.
2. Osszetett pszichikai és fizikai-pszichikai allapot, folyamatok, érdekek.
3. Cél - eldrelatas.
4. Célokbol fakado feladatokkal valé azonosulas.
5. Dontésképesseég.
6. A végrehajtashoz sziikséges megfelelo informacio, felkésziiltség €s eszkdzrendszer.
A sportagak csoportositdsa taktikai szempontbol
1. Sorsoléasos sportagak - zart mozgéskészségek, egyéni versenyzok. Torna, RSG, korcsolya.
Latszolag nincs taktika. Igazi taktikai lehetdség a felkészitésben van. Pl. tornaban soha nem
mutatok be 0j elemet a kozos edzésen, amit nem tudok 1000%-ra. Erezze az ellenfél, hogy
nem hibézhat.
2. Ciklikus sportagak - kimért- (evezés, sifutas) és kiméretlen (beéallni a masik mogé és az
koronként 1 s elony) palyak.
3. Paros kiizdelmek - sorsolédssal kapott ellenfelek (cselgancs) €s hosszabb iddvel elébb ka-
pott ellenfelek (profi boksz).
4. Csapatjatékok - egyéni-, csapatrész- és csapattaktika.
A rendszer bonyolultsagi szintje a résztvevo jatékosok szamatol fiigg.
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22. A sportversenyzés meghatarozasa, jellemzoi. A versenyhelyzet
elemzése. Alkalmazkodas a versenyhelyzethez.
VersenyelOkésziiletek, versenyzotipusok

A versenyzés és edzés osszehasonlitiasa

Az edzés tudomanyos ismeretekre épitett olyan folyamatos és rendszerpedagogiai fo-

lyamat, melynek célja a versenyzd teljesitményének fokozasa. Az edzés a versenyzd és az
edz0 olyan ko6zos munkaja, amelynek eredményeként a versenyzd pszichomotorikus képessé-
gei javulnak. Az edzésnek INPUT jellege van.

A versenyzés olyan sporttevékenység, amely nemzetkozileg elfogadott szabalyok ko-

z0tt folyik. A versenyz0 célja az ellenfelek legydzése, rekordok felallitasa. A verseny idépont-
jéban a versenyzonek mobilizalnia kell az edzések soran kifejlesztett képességeit, ezért a ver-
senyzésnek OUTPUT jellege van.

A versenyzés jellemz0i

1 A verseny id6pontja elore meghatarozott.

1 A felkésziilés ideje hosszabb, mint a versenyé€.

' Rizikovallalasi magatartas jellemzd; a versenyz6 képes-e a realis tarsadalmi elvara-

soknak megfelelden teljesitményt nytjtani.

] A pszichofiziologiai viszonyok megvaltoznak.



A versenysport mai jellemz0i

1 Cél a nagy teljesitmények, rekordok elérése.
[1 Intenziv, versenyszeri felkésziilés.

"1 Egész éves edzés €s versenyprogram.

[ Egyéni felkészités, csapatmunka.

[1 Az életmoddot a versenyzés hatarozza meg.
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VersenyzOtipusok
A kovetkez6 tipusok mindig keveredésben jelennek meg, a felkésziiltség hatarozza
meg.
1. Tulértékel? tipus: a sajat teljesitményét a tényleges értéken feliil kezeli, nincs redlis
értékitélete. Ha az edz6 nagyon letori, komolyabb 6nbizalomvesztés torténik meg. Ha nem
tudja kezelni, akkor felel6tlen vallalasok kezdddnek, a kornyezetét irritalja a dicsekvéseivel.
2. Paranoid tipus: ugy érzi, hogy mindenki 6 ellene dolgozik. Mindig talal valami ne-
gativumot, ami a teljesitményét abban a szituacidban nem teheti optimumma.
3. Szomatizalé tipus: mindig van valami fajasa. Az el6z0 egyik valtozata, csak ez tes-
ti fajdalmakra fogja. Egyik fajtaja a hipochonder tipus.
4. Szociabilis tipus: a verseny eldtt mindig baratkozik, beszélget.
5. Depresszios tipus: elkiiloniilo, fél, nagy versenylaz, irradiacio jellemzi, esetleg rajt-
apatiaba esik.
6. Vegetativ-labilis tipus: nyirkos, izzad, WC, izgalom. A teljes vegetativ rendszert
parasympathicus irdnyba tolja, pedig sympathicus tiinetek jelentkeznek.
7. Mikrokinetikus tipus: az 5. egyik valtozata; a verseny el6tt kevés mozgéassal mele-
git.
4,5, 7-re nem lehet bizni a bemelegitést!!!
8. Makrokinetikus tipus: atlagos mozgas. Edzésszintnél sokkal magasabban melegit,
elfarad a versenyre. Vissza kell fogni.
9. Magabiztos, hatirozottan cselekvd tipus: tokéletes, minden rendben nala.
10. Extra primitiv tipus: minden hibat masban keres, mindig gyézni akar. Onzék,
utols6 leheletiikig kiizdenek a palyan. 9-cel egyiitt: nyerd tipus, ilyenek a sztarok.
11. Intra primitiv tipus: minden hibat magara vallal. A 10 altaldban megtaldlja és al-
dozata lesz.
Az edz0 szavainak hatdsa a sportolora
Az edz0 szavai tajékoztatd, vagy utasitod informaciok a sportold szamara. A hatas elére
pontosan nem tudhat6. Ismerni kell hozza a versenyzot. Fligg:
(] a sportol¢ lelkiallapotatol,
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"1 formdjatol; ha j6 formaban van ontudatos lesz, kevéssé tiiri az irdnyitast. Rossz
forma esetén agresszivan ellendllo, meghunyészkodo.

[l a mérkdzés eredményétdl; ha nagyon megy a jatékosok feleldtlenek lesznek, nem
figyelnek az edzdre pozitiv jellel. Ha szoros az eredmény, nagyon figyelnek. Ha ke-
vés 1d0 van hatra és égnek, atharitanak mindent az edzdére, menekiilnek. Ha az el-
lenfél nagyon vezet, lepereg roluk az edzdi utasitas.

[l a mérkdzés koriilményeitdl; minél idegenebb a kdzeg, anndl inkabb elfogadjak az
edz0 utasitasat, mert atharitjak a feleldsséget.

[l egyéb, elére nem lathato koriilmények.

Negativ hatast valt ki nagy valoszinliséggel:

1. A feltételes formaban adott tanacsok.

2. Nem konkrét informaciok adasa; az edz6 keriili a konfliktust (mindenki vegye ma-
gara). Az ilyen edzd elfogadott lesz, mert nem keriil szembe senkivel, hosszatavon

a nem sértd viszony eredményes lehet.

3. Az ellenfélnek az elére adott edz6i utasitassal ellentétes megnyilvanulasai. A jo
edzd erre szamit.



4. Az elozetes feltérképezés egy-egy programjanak, konzekvenciajanak tulzott varasa.

5. Olyan versenyzok esetében, akik hozzaszoktak az 6nallo dontésekhez, az edzo be-
mondasa iitkozik a sajat elképzeléseivel.

6. Frusztralo, durva, lekezeld edzdéi stilus.

A kozvetlen versenyelOkésziiletek feladata az, hogy a sportoldt az év dontd kiizdelmé-

nek specifikus feltételeire, koriilményeire beallitsuk (technikai, taktikai, eronléti, pszichikai,
moralis vonatkozasban). A jo versenyel6késziiletek a sportformat optimalisra emelik, vagy a
mar megszerzett j6 format stabilizaljak. Ilyen allapotban a sportolo tudasanak legjavat nyujt-
hatja.

A kozvetlen elokésziiletek egyik célja az, hogy a sportolo felkésziiljon a varhato saja-

tos koriilményekre:

[ az ellenfél tipikus harcmodora, annak elényei, hatranyai;

] a verseny iddtartama (vannak olyan versenyek, amelyek nem egy napig tartanak, és

van olyan, amikor egy nap tobbszor kell kiallni);

] a versenyen alkalmazando rajt és annak lehetséges valtozatai;
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"1a végrehajtando gyakorlatra, taktikara;
[l versenyhely allapotara;
[l versenyek programja, idorendje;
1 id6jaras;
[l varatlan feltételek.
A kozvetlen versenyelOkésziileti szakasz altalaban rovid edzés-versenyiddszakot vagy
a nagy versenyt megel6z6 utolso heteket érinti. Ez azt is jelenti, hogy az el6z6 felkésziilési
szakaszokkal szoros kapcsolatban van. Rovid pihendfazissal kezdddik, amelynek hossza a
sportold edzettségi, illetve egészségi allapotatol fligg. Az atlagos edzettségi allapot mellett
maximalisan néhany napig tarthat a pihenéfazis.
A verseny el6tti program meghatarozasaban nemcsak egyéni sajatossagok uralkodnak.
Figyelembe kell venni a sportag, a versenyszam sajatos kovetelményeit is. Az edzésterhelés
kiilonboz6 variacioi kozép- és hosszutavfutok esetében a kovetkezok lehetnek:
] az edzésterjedelem és az iram csokkentése;
"Inem csokken az edzésterjedelem és az iram a verseny el6tti id6ben, ehelyett a ver-
senyt megel6z0 2 nap teljes pihend van;
] az edzésterjedelem fokozatos csokkentése, ugyanakkor az iram marad, vagy esetleg
no.
Ezek a valtozatok a verseny el6tti 14 napra érvényesek.
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23. A rajtallapot elemzése. Az edz0 tevékenysége a rajtallapot befo-
lyasolasara

A rajtallapot

A rajt el6tti specifikus allapot a sportold aktualis beallitddasa és alkalmazkodasa a ko-
vetkez0 versenyre. Ebben az allapotban a vegetativ idegrendszeri folyamatok mellett jelentds
pszichikai tényezok is szerepet jatszanak. A vegetativ jellemzdk koziil szembetiindek a pul-
zusgyakorisag novekedése, valtozasok az anyagcserében, megndvekedett oxigénigény, illetve
pszichésen figyelemdsszpontositds a versenyre.

Az egyes versenyzok kiilonbozoképpen reagédlnak a rajtnal fellépd kiilsd-bels6 ingerek-

re.

A kiils6 ingerek az ellenfél, a nézok szama, osszetétele, kozelsége, a bird, széljaras,

napszak, a sportszer megszokott vagy szokatlan volta.

Belso ingerek a félelem a balsikertdl, kudarctol, a versenyzésbol adodo fajdalomérzés,
kényelmetlenség, ¢hség- és szomjusagérzet, technikai bizonytalansag, a hosszabb kiesésbdl
ado6do elbizonytalanodas.

A rajthelyzetre vald reagalasnak harom alapveto6 fajtajat kiilonitjiik el:

] a rajtkészség, amelyet enyhe izgalom, varakozasi fesziiltség, ndvekvd tiirelmetlen-



ség, fokozott figyelem-0sszpontositas jellemez;

] a rajtlaz, amelyet talzott izgalom, idegesség, a hangulat hullamzasai, szétszortsag €s

diihos akaras jellemez;

] a rajtapatia, amelyet bénito, gatlé folyamatok okoznak.

A rajtlaz jelensége a vegetativ idegrendszer zavaraitol - hanyas, hasmenés, szédiilés - a
viselkedés sajatos valtozasain keresztiil - siras, nevetés, bobeszédiiség, tilmozgékonysag - az
értelmi, emlékezési zavarokig, szinte mindenfajta viselkedészavar eléfordul.

A rajtlazat el6idéz6 folyamatokat a szimpatikus idegrendszer, illetve a kiilonb6z6
belsoelvalasztasu mirigyek, példaul a mellékvese fokozott mikddése valtja ki. Tipikus élettani
valtozasok:

] a sziv gyorsabban ver, pulzus emelkedik, fokozodik a vérnyomas, fokozodik a vérkeringes,
fokozott nyomas az érfalakra;

1 1égz6izmok fokozott miikddése (foleg rekeszizmok), emelkedik a 1égzésszam,;

[J emésztérendszer mitkodése csokken, leall;
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"1 a mellékvese adrenalin-kivalasztasa fokozddik, adrenalin hatdsara a m4j tartalék glikogénje
a véraramba kertil, ott atalakul vércukorra, noveli a vércukor mennyiségét.
Ezek a folyamatok optimalis esetben kedvezden hatnak az ideg- izommunkara.

A rajtallapot alakitasa

A rajtallapot keletkezése és kifejlodése rendszerint a feltételes reflexmechanizmusok
mintdjara megy végbe. A versenykdriilmények erds ingerek, amelyek a versenyzd tudataban
sajatos képzeteket és gondolatokat ébresztenek, a szervezetben pedig sokrétli fiziologiai fo-
lyamatrendszert, azok komplexusat valtja ki. A rajtallapotot az jellemzi, hogy a serkent6 fo-
lyamatok vannak talsulyban, tehat erds késztetést érziink mozgasra, tevékenységre. Ilyenkor a
sportold sajat versenye sorra keriilése elott nem talalja a helyét: a talzott izgalom, a rajtlaz, a
versenylaz nyilvanvaldan zavarja 6t. El6fordulnak ellenkezo jelenségek, amikor az idegrend-
szer gatlo folyamatai vannak talstlyban, akkor lehangoltsag, k6zombosség, almossag jellemzi
a sportoldt. Ez a rajtapatia.

A legkedvezobb rajtallapot az, amikor harckészség jellemzi a sportolot. Ilyenkor a

kozponti idegrendszerben optimalisan alakulnak a serkent6 folyamatok, mérsékeltek a fiziolo-
giai eltolodasok, magas szintii lesz a folyamatok egyensulya, jol koordinalt a versenyzé moz-
gasa, szivesen vallalja a kiizdelmet.

A kedvezotlen rajtlaz elleni harcban a sportolonak meg kell valtoztatnia gondolkoda-

sat, el kell téritenie gondolatait a versenyek kortiilményeirdl, minden figyelmét a {6 feladatra
kell 6sszpontositania, és nem szabad megengedni, hogy figyelmét olyasmi is lekosse, ami
nincs Osszefliggésben a kdzvetlen feladataval.

A legdontdbb hatast a versenyzore az edz0 szuggesztiv intézkedései teszik. Az edz6
hatarozottsaga, szaktudasa, biztos fellépése, tajékozottsdga hat a leginkabb a versenyzo értel-
mére, ezen keresztiil érzelmeire, mert érzi, hogy nyugodt lehet, j6 kezekben van.
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24. Edzéstervezés, tervtipusok. Az edzéstervezés alapelvei, 1épései.
Sajat sportag sportagspecifikus periodizacios modelljének ismerte-
tése.

1. Az elmult idOszak értékelése:

") mennyire sikeriilt a kitizott célt megvalositani az eredményesség szempontjabol;
] versenyrendszer, bajnoksag rovid értékelése;

] konkrét szakosztaly értékelése

"I milyen volt az edzéslatogatas;

"I milyenek voltak a személyi feltételek (Iétszam, életkor, igazolas me-

net kozben);

[ targyi feltételek;

1 dologi kiadasok, pénziigyi helyzet;
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] szakmai munka értékelése

] erények;

1 hibak;

] szubjektiv;

] objektiv;

[l utanpotlas helyzete az elmult év soran;
" nevelési feladatok.

2. Az uj év célkituzései:

[1 az eredmények megjelolése;

[1 az edzésmunka hangstlya;

1 személyi kérdések;

] a versenyzOk sportszakmai €s civil dnképzése;
[1az edzésmunka ellenorzése;

[l egyéniség és kollektivitas.
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3. Az elvégzendo feladatok:

[l szervezés, menedzselés, szponzoralds (hataridok, felel6sok);
I nevelési iranyelvek;

] képesseég fejlesztése;

egyéni banasmod elve

] technikai képzés;

[ taktikai képzés;

[l kapcsolatok épitése

] az egyesiiletek mas szakosztalyaival;
[0 mas klubokkal;

[l valogatott keretekkel;

] versenyeztetési stratégia.

4. Dokumentacio:

1 versenyzOk adatai

"1 életkor, versenykor;

I alapvetO testalkati jellegek (valtozas!);
] képességek;

] eredményesség;

[J érdeklodés;

1 erds és gyenge oldal, a valtozas iranya;
[ targyi feltétel alakulasa.

EDZESTERVEZES
CELKEPZES
"KELL" ERTEK

- stratégia,

- etalon

- szubjektiv

- objektiv

"VAN" ERTEK
folyamatellendrzés
allapotellendrzés

- spontan valtozas
- egyéni

- felkészités hatasa
- csoport, csapat

Page 115

115
115



A tervek tipusa:

sportoldva érés folyamatara,

tobb éves,

1d6szakos,

bizonytalan

makrociklus,

mikrociklus,

konkrét

egy edzés.

Egy edzés esetén mar konkrét, egy évesre nem tudhatom, hogy mi lesz.
Az edzéstervek szakmai anyaga

Utanpotlas koruak (megalapozas)
*

sokoldalu képzés,
k&

sokféle eszkodz, modszer,
%

potencialis a képességekben, + alaptechnika
*

A-E-GY

Haladok (felkészités)

] alapképzés folytatasa, sportagi orientécio,
"I specializacio kezdete (eszkdzben, modszer-
ben),

[l az €lsport elofeltételeinek megteremtése,

[l pszichés terhelés (verseny),

1A-E-GY

Elsportolék (kiteljesités)

1 egyéni banasmod érvényesitése,

[l intenzitas és terjedelem dsszhangja, formaido-
zités,

[l specializaci6 (poszt, szerepkor),

"] taktikai érettség, megoldasi variaciok,

1A -E-GY, tjabban E - GY - A
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SPORTAGVALASZTAS - SZAKOSODAS

Képzettség Technika (torna) Gyorserd (ugras) Alloképesség (evezés) Uszas

kezdd
5-7
8-10
10-12

6

haladé

10

13-14

14

9
¢lversenyzd
nd: 13 - 14
18

18

14

ffi: 18
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25. A sportbeli felkésziilés szakaszai, a kivalasztas folyamata, de-
terminaltsaga jelen ismereteink szerint

26. A korai mozgastanulas problémai. Az utanpotlas nevelésének
idoszaka. Az utanpotlas koruak nevelésének determinaltsaga, prob-
lémai.

29. Az organikus fejlodés torvényszeruségei. Eletkornak megfelel6
képzés

A felmérések, tudoményos vizsgalatok szerint az €élsportolok sajatos alkati, miikodési-
pszichikai tulajdonsadgokkal rendelkeznek, amelyeket rendszeres edzéssel, versenyzéssel fej-
lesztenek magas szinvonalra. Megkozelitd pontossaggal felderithetdk tehat az alkalmassag
jegyei. A sportteljesitményt eldsegitd, kedvezo tulajdonsagok csak feltételek. Hatékonysaguk-
hoz, a hazai, nemzetkozi cstucsteljesitmények eléréséhez hosszan tarto, tobb éves felkésziilés,
kell6 alapozas, rendszeres, fokozatosan emelkedo terhelés, az életrend megfeleld alakitasa
szlikséges mar a sportolas kezdeti szakaszaban is.

A sportoléva érés folyamata egységes egész, mégis feloszthato tobb szakaszra, mivel a
felkésziilés céljai, feladatai €s bizonyos mértékig a modszerei is sajatosak.

fizikai

KEZDOK

Altalanos alapozé szakasz

technikai

alapképzés

taktikai

elméleti

Kivalasztas 1.

fizikai alapképzés

Specialis alapozo szakasz specialis fizikai képzés

specialis technikai, taktikai képzés

UTANPOTLAS

specialis magasszintli szakelmélet

Kivalasztas 2.

Specialis szakasz

u.a. névekvo szinten

ELSPORT

Olimpiai ciklus
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Az els6 két szakaszban - a kezdés és utanpotlasnevelés iddszakaban - megteremtjiik a
kés6bbi nagy teljesitmények, a magas szintli edzettség alapjait, kialakitjuk a teljesitményben
dont6 fontossagu fizikai, pszichikai tulajdonsagokat a korrekt mozgéstechnikaval és a sport-
kiizdelem értelmes, eredményes vezetésével, iranyitasaval, valamint a sportszeri életvezetésre
neveléssel.

Az utanpotlasnevelés szakaszanak idotartama sportagak szerint valtozo, altalaban 4-6

év. A felkésziilés korszerlisége az alapozo jellegli szakasz id6tartamanak €s a végzett edzés-
munka mindségének kiilonbségében jelentkezik a hagyomanyos felfogassal szemben.

A masodik szakaszban az egyéni legjobb teljesitményre torekvés hatdrozza meg az
edzéseszk0zok, eljarasok kivalasztasat és alkalmazasat. A felkésziilés specialis szakaszanak
lényeges feladata, hogy a nagy teljesitmény nyujtasdnak id6tartama lehetdleg hosszl legyen.
Ezen a téren is nagyok az egyéni és sportagi kiilonbségek. A felmérések szerint az ¢lvonalba
jutok atlagosan 6-15 évig versenyeznek. A nagy eltérés részben a megalapozottsagbol és a
sportagbol adddo kiilonbségekre vezethetd vissza. A mésodik szakasz tehat az élsport iddsza-
kat fogja at.

Anatomiai, élettani jellemzok

Az edzésmunka tervezéshez mindenekeldtt az anatdmiai és mozgasfejlédés f6 mutatoi
szlikségesek (organikus fejlédés abraja). Az abra mutatja, hogy a vdzizomzat és a csontvaz-
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rendszer teljes kifejlodése hosszantartd, bonyolult folyamat, amelyet idegrendszeri, hormona-
lis (belso) ¢és terhelési (kiilsd) tényezok szabalyoznak. Idészakonként a szubmaximalis terhe-
1ések (huzas) kedvezden hatnak a csont hosszanti ndvekedésére. Az igen erds terhelések (nagy
terjedelemben, hosszan tart6an) gatoljak a novekedést. A csont optimalis vastagodasi ingere
az izmok huzo6 hatasa. A legujabb vizsgalatok mas szempontokra is felhivjak a figyelmet.
Ezek azt bizonyitjak, hogy a fizikai terhelések nem segitik el6 a csontok hosszanti ndvekedé-
sét. A heti 4 és heti 2 oras testnevelésben résztvevok csoportjainak hosszanti novekedése ko-
zOtt nem volt szignifikans kiilonbség. A szélességi és keriileti méretek ndvelése szempontja-
bol viszont a fizikai terhelés kedvezd hatastinak mutatkozott.

A testsuly- és testmagassagnormak az egyes életkorokban megko6zelitd pontossaguak.

Az akceleracid jelensége arra utal, hogy évtizedek alatt jelentds valtozasok kovetkezhetnek be.
A testi fejlodést, egyénileg valtakozo ordkletes tényezok mellett, tehat kiilso és belso

faktorok hatarozzak meg; mindenekeldtt a természeti és tarsadalmi kornyezet, a taplalkozas, a
munka, sporttevékenység, sajatos kdrnyezeti viszonyok: falu, varos stb.

Ezenkiviil a hormonalis hatasok is donto fontossaguak a fejlodésben. Példaul kimutat-

tak, hogy az altalanos iskolat ¢s kozépiskolat végzett 20 éves felndttek kozott a testmagassag
kiilonb6z6. Testsulyban lanyoknal nincs, fitknal kismértéki a kiilonbség. Az ok feltételezhe-
tden a fizikai aktivitas jellegének kiilonbségébdl is adddik. A rendszeresen sportolo fiatalok €s
nem sportolok kozott a kiilonbségek még kifejezettebbek.

Az egyén adottsagainak alakulasat tehat jelentdsen befolyasolhatjak a kiilsé tényezok.

Az orokletesen meghatarozott lehetdségek kiakndzasa tervszert edzéssel kedvezden befolya-
solhato.

A testmagassag ¢€s a testsuly fejlodése szakaszos. Figyelembe kell venniink tehat a kri-

tikus hosszanti, novekedési és a telddési fazisokat. Ennek edzéselméleti és modszertani fon-
tossagat jelzik a magasugro-teljesitmények €s a novekedési, telodési szakaszok egybeesései.
Az edzetlen gyermek szervezete terhelésre mindenekel6tt gazdasagtalan pulzusfrek-

vencia- emeléssel valaszol, mivel kicsi a verdtérfogata. Az atfogd orvosi vizsgalatok egyér-
telmtien jelzik, hogy 8-18 éves korban a sziv térfogata megfeleld terhelésre harmonikusan
novekszik és emelkedik a maximalis oxigénfelvétel nagysaga is.

Az orvosi kutatasi eredmények arra is utalnak, hogy a fiatalok szervezete kedvezden
alkalmazkodik a terhelésekhez, 1ényegesen nagyobb edzésterheléseket tudnak elviselni a je-
lenleg adagoltaknal. Ezt a fejlédésben levo edzett sportolok szivméreteinek valtozasai is bizo-
nyitjak.
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Ennek jelent6ségét tdmasztja ala az a megallapitas, hogy ifjusagiaknal a teljesitmény
meghatdrozo jelentoségll tényezoje a keringési és 1égzésfunkciok szinvonala. A fejlesztés
alapvetd eszkdzei a kdzepes iramu és ellenallasu ciklikus mozgésok.

A gyermeki szervezet kivalo alkalmazkodasi készségének védekezd szerepe is van.

Ezzel tudja megorizni a kiillonb6z6 kornyezeti feltételek mellett, illetve azok varatlan, gyakori
valtozésa esetén a miikodési egyensulyat, homeosztazisat. Az alkalmazkodo-képesség 10-15
éves korban éri el csucspontjat, bar nem ekkor a legnagyobb az egyén teljesitoképessége.

Az egyes szervek, szervrendszerek fejlodését heterokronizmus jellemzi: érésiik, fejlo-

désiik iddben nem egyezik meg. Az egyes szervrendszerek alkalmazkodo-képességének fej-
lesztése a késobbi edzésmunka alapja, mert kelld id6ben teszi lehetdveé az egyes szervek opti-
malis fejlédését, a szervezet mitkodésének magas szintli egyenstlyat, a heterokronizmusbol
adodo eltérések kiegyenlitését.

Mozgdsfejlddés

Az ideg-izom egyiittmiikodés mar az ujsziilotteknél gyorsan fejlodik, €s ezért hamar

lehet észlelni valtozast a mozgasteljesitményben. Az els6 két évben négy kiemelked6 szakasz
kiilonithetd el. A negyedik honap utan az (jsziilott onkéntelen ritmikus mozgasai eltiinnek.
Egyéves kora el6tt kifejlodnek a gerincveld felsd szakaszan a szandékos, akarattol fliggd
mozgasok, viszonylag csokken az aktivitas a csipdben ¢€s az also végtagokban. Egyéves kor
utan nd a gerinc also szakaszahoz tartozo régid aktivitasa, majd elkezdddik az asszocidcios



folyamatok gyors fejlodése. Ezzel az egyszerii és kozvetett tarsitasok, a kondicionalis, a szim-
bolumokkal asszocialas - beleértve a nyelvet is - valik lehetdvé (a korai tiszasoktatas feltét-
elei).

Kimutattadk, hogy ha a gyermekek szamara 7-15 honapos korban korlatozottak a moz-
gaslehetdségek, akkor az fejlodésben elmarad. Az els6 két év stlyos betegségeinek karos hata-
sa lehet még a személyiség alakulasara is.

A gyermek mozgasfejlettsége masfél éves kortol lehetdve teszi az 6nallo cselekvést.
Novekedésének liteme fokozatosan csokken, ezzel szemben egyre tobbféle mozgast tud vég-
rehajtani.

Az 5 és 7 évesek csoportjanak mozgasfejlettsége kielégitd. A fiak ugrasban és dobas-

ban, a lanyok szokdelésben, szkippelésben, galoppfutasban tiintek ki.
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Otéves kor utan mar alig alakulnak ki 0j, alapveté mozgasformék, viszont a meglevék
csiszolodnak. A késobbi fejlodés iiteme attol fligg, hogyan foglalkoztattdk a gyermeket az elso
évtizedben.

A magassag, a testsuly és a mozgasteljesitmény dsszefliggése a gyermekkorban kifeje-

zett. Az azonos korosztalytiaknal a testsuly jobban utal a mozgasteljesitményre, mint a magas-
sdg. Az er0 szorosan Osszefiigg a magassaggal, alkattal, de a kornyezeti hatasokra jobban val-
tozik, mint a magassag. Ezzel kapcsolatban a nemi kiilonbség is jelentds. Egyes kutatok 6sz-
szegezték a kéz szoritderejét vizsgalo eljarasok eredményeit. Megallapitottak, hogy a fiuk
ereje 18 éves korig folyamatosan ndvekszik, a lanyoknal viszont 14 éves kortdl megtorpanas
tapasztalhato.

Gyermekkorban kifejezett a testsuly és az izomerd kozotti osszefliggés. Az azonos ko-
rtaknal a testsuly jobban utal a jobb mozgasteljesitményre, mint a testmagassag. Megallapitot-
tak, hogy az izomerd a teststllyal parhuzamosan novekszik. Ezért a gyermek novekedésénél
az izomero és testsuly Osszefiigg.

A jobb kéz nagyobb szoritoereje az akceleralt lanyoknal serdiilokorban atmeneti jelle-

gl.

A nemi érés idszakdban az erdndvekedés ugrasszeri fejlodése dsszefligg az
izomOsszehuzodas gyorsasagdnak novekedésével, az izomnak azzal a sajatossagaval, hogy
alkalmas huzamos statikus jellegli megfeszitésre. 11-12 éves korban valosziniileg még éretlen
a vazizomzat a maximalis, akaratlagos 6sszehuzddasra, tehat az intenziv eréfejlesztésre. A
nemi érés megindulasaval a vazizomzat erdteljes formalodasa azt mutatja, hogy 14-15 éves
korban mar megvannak a feltételek az izomerd hatasos fejlesztésére.

A gyorsasagi erdteljesitmény (felugras) és az érintett izmok, az alszarfeszito és a

combfeszitd izmok erejének novekedése egyenetlen, mar a dinamikus erdteljesitmény és az
érintett izomcsoportok erdszintje kozott kdlecsonods Osszefliggés van.

A mozgasteljesitményben fontos szerepet jatszo koordinacidt objektiv mdédon nem

tudjuk mérni. Az viszont bizonyos, hogy barmely sportteljesitményben a koordinaciénak fon-
tos szerepe van. A koordindci6 terén 12-13 éves kort6l megnyilvanulnak a nemi kiilonbségek.
Az iigyességi probakon a lanyok 14 éves kortdl mar alig, a fitk még fejlédnek. Ez is az els6 8-
10 év jelentdségére utal a koordinacio fejlesztésének fontossagaban.

A lanyok teljesitménye kisiskolds korban emelkedik, a maximumot futdsban, ugrasban

18 éves korban érik el. Dobasban viszont még kis valtozas eléfordulhat. A kutatdk utalnak
arra, hogy a teljesitmények késObb azért stagnalnak, mert a lanyok érdeklddése erdsen csok-
ken a testnevelés irant. Ebben tehat nem az organikus, hanem elsdsorban a motivacios okok-
nak van elsoérendii szerepiik.
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Orikélhetdség és fizikai képességek
Magassag:

[l genetikailag 90%-ban kodolt,
[l terhelés befejezése, terhelés novelése a testmagassag csokkenését jelenti,
mert a csontok szilardabba valnak.

Teststly
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[1 genetikailag 73%-ban meghatarozott,

"I nem tud hizni - pajzsmirigy talmiikodés.
Hajasodas

"1 genetikailag 55-56%-ban kodolt.

Kéziero

"1 genetikailag 75%-ban determinalt,

[ az altalanos erd probaja; az er6 az altalanos eré szempontjabol jol fejleszthe-
to.

Eleterd préba

[1 genetikailag 91%-ban determinalt,

[1 versenyzonek sziiletni kell,

[l versenyhelyzet agresszi6; ki milyen versenyzo?
Magasugras

"1 genetikailag 92-93%, a legkevésbé fejleszthetd,
I robbanékony gyorsero.

Anaerob ero

"1 genetikailag 91-92%-o0s determinacio,

"I nagy ellenallas - nagy savasodas,

[ izomdsszehtzodas.

Maximalis oxigénfelvétel
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130-as pulzus

"1 genetikailag 25%-ban kodolt,

[ steady state, nincs nagy sebesség, gazdasagos, 38 ATP-s energianyerés.
170-es pulzus

] genetikailag 63-64%-ban,

(] anaerob-aerob valtas.
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A korai mozgastanitas problémai

A bioldgiai és pszichologiai kutatdsok megkiilonboztetnek egymastol 6roklott és szer-

zett viselkedésmintékat. Elképzelhetd, hogy emberben is jelen lehetnek veliik sziiletett koor-
dinaciés mintak, amelyek aktualizalhatok, amennyiben a kozponti idegrendszer eléri a sziik-
séges, sajatos fejlettséget.

A kutatasi eredmények arra mutatnak, hogy a térzshoz kozeli, egyenes vonalti moz-
gasmintak - amelyeket nem kisérnek bonyolult végtagmozgasok - mar kisgyermekkorban ki-
épithetdk és keretkoordindcioként kiolthatatlanul rogz6dnek a mozgasemlékezetben. Példaul a
6-8 éves korban megtanult szaltot tobb évtizedes kihagyas utan is végre tudja hajtani a felnétt.
Ugyanez vonatkozik a korai gyermekkorban megtanult kerékparozasra, tiszasra is.

A motorium fejlodésében kimutathat6 az egésztdl a rész felé halado kvantitativ folya-

mat, vagyis ugyanazt a mozgast fokozatosan differencidlodé modon t6bb valtozatban, kiilon-
b6z06 helyzetekben tudjuk végrehajtani €s egy - életkorral 6sszefliggd - fokozatos javulés a
mozgésok végrehajtasdnak biztonsaga, 6konomidja terén, ami kvalitativ valtozast jelent.

A mozgasfejlédésben ugyanis az altalanostol, a diffiiztol a specialis felé halado diffe-
rencialodasi folyamat jon l1étre. Ezért kezdetben olyan gyakorlatokat tanitsunk, amelyek fejhez
kozeli és torzscentrikus mozgasszabalyozast kovetelnek.

Kisgyermekkorban - 6vodas korban - mindenekeldtt a testtartds ellendrzése, helyzet-
valtoztato €s egyszerli végtagmozgasok elsajatitasa jellemzi a mozgésfejlodést.

6-10 éves korban az egész testet atfogd finomabb mozgas és az egyensuly ellendrzési
feltételei alakulnak ki, a végtagok valtozatosabb alkalmazasara nyilik lehetéség: dobasok,
itések, versenyszer hasznalata. Ez azt jelenti, hogy 9-10 éves korban be lehet vonni a gyere-
keket a sportjatékokba; erre az idore kialakulnak a szenzomotorikus elofeltételek.

A mozgastanulas viragkora a 9-12 éves korra esik. Ebben a szakaszban rendkiviil



gyorsan tanulnak a gyerekek mozgasokat, foleg vizualis minta utjan, azokban a sportagakban,
ahol nem szerepel nagy ellenallés, tehat amelyek mérsékelt erdkifejtéssel jarnak.

A tul korai mozgastanulasnak nincs kedvezo hatasa abban az esetben, ha a feladat ter-
mészete, bonyolultsdga nem felel meg a gyermek specialis mozgasfejlettségéhez. Hatranyok-
kal is lehet szamolni, ha neuromuszkularisan éretlen, kell6 differencialasra alkalmatlan funk-
ciokat érint a korai gyakorlas. Emellett a feleslegesen mozgositott energiak elveszhetnek mas,
ontogenetikailag megfeleld mozgastanulési folyamatok szamara.

Széles korben elterjedt az a vélemény, hogy az uszastanulasra az elsé alakvaltozas

elotti idészakban kedvezdek a feltételek. Vannak, akik ezzel szemben figyelmeztetnek arra,
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hogy az eljaras nem gazdasagos, a szenzomotoros uszoérettség hétéves kor elott altalaban nem
alakul ki. Meg lehet tanulni 3-4 éves korban is uszni, de ennek azonban a késdbbi iszastanu-
las szempontjabol nincs kiillondsebb elonye.

Osszefoglalasként megallapithato, hogy a neuroldgiai, szenzomotorikus funkcioérett-

séget megeldzo specialis edzés hatranyosan érinti a gyakorlot. A felsorolt biogenetikai ténye-
z6k mellett feltehetden pszichikaiak is szerepelnek, mert a til korai gyakorlassal egyiittjaro
sikertelenség ellenszenvet, elkedvetlenedést valthat ki.

Az utanpotlas nevelésének idoszaka

Az utanpotlas nevelésének idoszaka azt a folyamatot fogja at, amely tartalmazza a

kezdo sportolo elsé 1€péseit a sporttudas elsajatitasa felé egészen az egyén teljes kifejlodéséig,
a csucsteljesitményre alkalmas idészakig, az élsportba jutas id6szakaig.

Az utanpotlasedzés idoszakanak tartalma a kovetkezo csoportositas alapjan jellemez-

hetd:

Technikai sportagak

- ebbe tartoznak a miikorcsolyazas, szertorna, RSG, miiugrés. Az edzés 5-7 éves kor-

ban kezdddhet. A haladdk edzése 10-15, illetve 18 éves korig tart. A versenyzok 16, mig ma-
sok 19 éves korban keriilnek a nemzetkozi, illetve a hazai élvonalba. Sportagi kiilonbozoségek
is elofordulhatnak. Miikorcsolyaban 13-15, n6i tornaban 15-17, férfi tornaban 18-20 éves kor-
ban teremthetok meg azok a fizikai-pszichikai feltételek, amelyek magas szintii teljesitmé-
nyekhez és edzésmunkahoz sziikségesek.

Gyorsasagi erOsportagak, sportjatékok, kiizdosportok

- ide soroljuk pl. az atlétikai vagta-, ugréd-, és doboszamokat, siugrast, csapatjatékokat,

vivast, judot. Ezekben a kezdés ideje 8-10 éves kor, 14-18 éves korig a haladok szdmara eldirt
feladatokat kell teljesiteni. Az élsport id6szaka 18-23 éves korban kezdddik.

All6képességi sportagak

- ide tartozik a kozép- és hosszutavfutas, evezés, kajakozas, sifutas. A rendszeres edzés

10-12 éves korban kezd6dik, a haladok 14-18 évesek.

Az uszas teljesen kiilon kategoriaba tartozik. Az edzés 6 éves korban kezddédik. A 9-14

éves haladok és a 15-16 évesek az élsportba tartoznak.
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Az utanpotlasedzést befolydsolo tényezOk

Az élsportot a mindenkori - hazai és nemzetkozi - fejlettsége €s az eldre jelezheto fej-

16dési tendenciak dont6 fontossaguiak az utdnpotlas felkészitési programjainak kidolgozasa-
ban. Az élsportban alkalmazott modszerek, tovabba azok az alapvetd tulajdonsagok, amelyek
a kivalo sportolokat jellemzik, meghatarozzak az utanpotlasedzés tartalmat. A gyermek és
ifjasagi sportolok edzésének, felkésziilésének profiljat a jelenlegi fejlett modszerekbdl és a
fejlédés tendencidibol kell levezetniink.

Meg kell hataroznunk a célt és a terhelést. A sziikséges fokozatok meghatarozasa, a
visszafelé kovetkeztetés érdekében az egyén fejlodését befolyasolo 1ényeges kornyezeti hata-
sokat kell figyelembe venni és a szervezet miikodési lehetdségeit optimalisan ki kell aknazni.
Az életkori sajatossagok jelentOsek az edzéshatasok tervezésében, a modszerek kiva-
lasztasaban. A sportteljesitmények fejlodését a tudomanyos kutatasi eredmények és a tapaszta-
latok altalanositasa altal nyert torvényszertiségek jellemzik. Ebben természetesen az ember
biologiai fejlddésének van {6 szerepe. A biologiailag meghatarozott felkésziilési rendszer, a
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gyakorlatanyag, az egészségiigyi rendszabalyok hatdssal vannak az utanpotlaskoruak alkal-
mazkodoképességére, terhelhetdségére, mozgastanulasi készségére, pszichikai fejlodésére.
Fontos szerepiik van a sportagi sajatossagoknak is.

Az edzési, felkésziilési programok kidolgozasaban az eljarasok megvalasztasaban, a
sportolok kivalasztasaban sportaganként valtoznak a teljesitményt meghatarozé alapveto
edzéshatasok, edzésingerek. Ezek ismerete az optimalis edzettség feltétele. Mas jellegii a
gyorsasag, az alloképesség, az dsszpontositdo-képesség az egyes sportdgakban. Masok lesznek
tehat a fejlesztés modszerei is.

A fizikai képességek fejlesztése

A kezdok edzésében nagyon Iényeges az alapveto fizikai képességek, mindenekel6tt az
alloképesség, az erd, a gyorsasag, az ligyesség ¢és a hajlékonysag fejlesztése. Ennek érdekében
a kezdok edzésein sokféle sportag tizése, sokféle gyakorlat alkalmazésa szerepeljen, hogy
megfeleld alapokat szerezzenek a késobbi specialis fejlesztéshez. A kezddk edzésprogramja-
nak jelentds részében a sokoldaltan haté fejleszté gyakorlatok szerepeljenek. A tovabbi peri-
odusban pedig a fizikai képességek fejlesztése szorosan kapcsolddjon a sportag sajatos kdve-
telményeihez. Ez abban fejezddik ki, hogy a terhelés terjedelmét specialis gyakorlatokkal n6-
veljiik. Ezek altalanos kovetelmények.
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A technikai sportagakban, a sportjatékokban a specialis feladatoknak - technikai kép-
zésnek, specialis fizikai képzésnek - a kezdés szakaszaban fontos szerepiik van.

Technikai képzés

A képzés elsO fazisdban a kezdok az alapmozgasok elsajatitasara torekedjenek. Ren-
delkezzenek nagyszamu csiszolt elemi, technikai készséggel. A kezddk a jol kivalasztott moz-
gasanyagot, technikai elemet tokéletes kivitelezésben tanuljak meg.

A tovabbiakban a f6 feladat a technika tokéletesitése €s a variaciok, kapcsolatok, val-

tozatok szamanak novelése. A jol képzett ifjisagiak tulajdonképpen mindent elsajatithatnak,
amit fizikai képességeik lehetove tesznek.

A technikai készségbol, felkésziiltségbol akkor vizsgazik sikeresen a sportold, ha az
elsajatitott technikai elemeket tudatosan alkalmazza, alkoté modon tud 6sszeéllitani gyakor-
latkompozicidkat, kotelezd és szabadon valasztott gyakorlatokat, helyzethez alkalmazott tech-
nikai megolddsmodokat.

A sportjatékok edzésein a technikai képzés kezdettdl jelentds, mert a sportold csak
nagyszamu technikai készség alapjan tud az adott helyzetben megfeleld megoldast talalni.
Taktikai képzés

Taktikai magatartason a verseny, illetve a mérkdzes iranyitasahoz sziikséges célszert,
hatékony egyéni, adott esetben kozosségi viselkedést értiink, amely alkalmazkodik a kiizdelem
folyton valtozé helyzeteihez, figyelembe veszi a kiizdelem szabalyait.

A taktikai magatartas eredményes alakuldsat a taktikai képességek fejlesztésével segit-

hetjiik eld. Az utanpotlaskortiak edzésében alapvetd képzési feladat, hogy az egyén fizikai-
technikai, pszichikai felkésziiltségét és lehetdségeit a verseny, a sportkiizdelem konkrét ko-
rilményei kozott céltudatosan kiaknazza.

Taktikai képességként tartjak szamon a kiizdelem tervének kidolgozasat, a terv vi-

szonylagos pontossagu betartasa és a mindenkori helyzetnek megfeleld valtoztatasat (kreativi-
tas, eredetiség); a gyors €s célszerli magatartas-szabalyozast, a valtas kezdeményezését, illetve
kovetését (rugalmas gondolkodas); az ellenfél, kiizdotars, csapattars cselekvési szandékanak
eldvételezését (anticipacio); a csapat vagy a tarsak taktikai szemponta irdnyitasat, befolyasola-
sat (hatarozottsag).

Miutan az emlitett taktikai képességek érzékszervi és értelmi Osszetevokre épiilnek, a
fejlesztési programkat komplex modon kell 6sszeallitani.
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A kezdoknek mindenekel6tt alapvetd, allandé jatékhelyzetek megoldasat, a megoldas
valtozatait kell megtanulniuk. A taktikai gyakorlas egyuttal kdlcsonhatasban fejleszti a kondi-
cionalis és koordinacios képességeket.

A taktikai képzés a technikai alapképzéssel gyakran egyiddben, illetve azt kdvetden
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elkezdddhet, de a képzésre forditott id6 csak késobb kap jelentds részesedést az
0sszedzésidobol.

Ertelmi fejlesztés

A sportteljesitményt egyre jobba befolyasolja az értelmi szint. Ebbdl kovetkezik, hogy

az értelmi képességek fejlesztése a sportold felkészitésének szerves részét alkotja.

Az értelmi képzés lehetdségei, mddjai, teriiletei még nincsenek feltarva. Ezen a téren

sok feladatot oldhatnak meg a sportvezetok, edzok, pszichologusok, pedagogusok és orvosok.
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TehetségosszetevOk modellje

- pszichomotorikus

- beallitodas

- intellektualis

- elkdtelezettség

- asszociacios

- stabilitas

- mlivészi

- optimalis fejlesztés

- gondolkodasi, tanulasi

- a kornyezet elismerése

Képességek

Motivacio+kornyezet

Kreativitas

- divergencia (massag, eltéré gondolkodas)

- eredetiség

- fantazia (nem szabad letorni)

- flexibilitas

- fluencia (folyamatossag)

Tehetségek: altalaban az ember adott tevékenységéhez sziikséges, specialis kedvezo
sajatossagainak, adottsagainak megjelend dsszességét értik, vagyis sokféle kedvezo feltétel
valamely tevékenység sikeres végrehajtasahoz, amivel gyorsabb a tevékenysége, mint az atlag
probalkozonak.
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Tehetség-osszetevOk

1. Altalanos intellektuélis képességek szintje

] informécio-feldolgozas gyorsasaga,

[] informaciod szelektiv kodolasa,

[ figyelmi képesség,

[J memoriaba vétel,

] problémaérzékenység magas,

) anyanyelvi kultara (besz¢ld képesség, kozlés modja, sajatos terminologia, meta-
kommunikécio, intellektus globalis).

2. Specialis tehetség

[ specialis tevékenységhez sziikséges képességek,

] a gyerek iddben talalkozzon azzal a tevékenységgel, amiben tehetséges,

"1 az éltalanos képzés legyen sokoldalu (kideriil a tehetség),

] a tehetség 11-12 éves korig fel kell, hogy tarulkozzon,

[l sajatos kreativitas, produktivitas,

[ feladat iranti elkGtelezettség.

A tehetséges sportolo jellemz0i

1. Az edzésmunka hatasara organikusan, pszichikusan fejlédik, eredményei jobbak.
2. Azonos terhelésli edzések hatasara a tarsainal jobb eredményt ér el, gyorsabban fejlodik.
3. Az edzésterhelést aranylag jol viseli és a terhelés ndvelésére kedvezden valaszol, terhelését
hamarabb lehet novelni.
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4. Gyorsabban tanul mozgasokat, hamarabb sajatit el bonyolult technikai elemeket, sikeresen
alkalmazza és valositja meg a kapott technikai és taktikai utasitasokat.

5. A rendelkezésére allo ismereteket, tapasztalatokat kreativan hasznalja fel a kiizdelemben és
célszertien old meg varatlan helyzeteket, eredeti megoldasokat alkalmaz.

6. A nehézségek lekiizdésében szivos, kitarto, altaldban szorgalmas, magasabb célra tord,
szivesen vallalja az edzést, munkdja tudatos, az edz6vel alkotd6 modon egyiittmikodik.
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27. Sajat sportag képzési rendszerének elméleti elemzése, egyéni
elképzelések kifejtése, megvédése.

EDZESTERY

A T F S E férfi universitas kosarlabda csapatanak

részére
1997.
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Szovegesedzéstery

I. Az el6z0 év rovid értékelése:

Az el6z6 évadban (1995/96) a legfobb szempont a csapatépités volt, bar titkos terveink
kozott szerepelt az is, hogy a bajnoksag alapszakaszaban a budapesti csoport elsé négy helye-
zettje kozeé keriiljiink. Rendkiviil rosszul kezdtiink, igy ez utobbi terviink nem sikeriilhetett, a
csapat nem jutott be a rajatszasba sem ¢€s végiil a 6. helyen végzett, de a bajnoksag végére mar
egy olyan csapatot sikeriilt kialakitani, amely idén akar az orszdg harom legjobb amator egye-
temi csapata koz¢é kertilhet.

Az utolso par mérkdzésen nyljtott teljesitmények egy nagyon jo alapot adhatnak a jo-

vébeni tovabblépéshez, rdadasul tehetséges elsdévesekkel is gyarapodott a jatékosalloma-
nyunk.

I1. A jelenlegi allapot:

Jatékosallomany: az eldzetes tervek szerint a felkésziilést 13 jatékossal fogjuk meg-

kezdeni:

[13 els6éves;

[J 4 masodéves;

[J 4 harmadéves;

12 kiilsos.

Feltételek: az egyetem teriiletén minden olyan 1étesitmény megtalalhato, ami sziikséges

a felkésziiléshez:

[l kosarlabda-palya 6 db palankkal;

[] er6sitoterem;

[ atlétika-palya.
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III. Versenyprogram:

Az Universitas bajnoksagban 1996. szeptember 18-4n kezdddnek meg a kiizdelmek. A
budapesti bajnoksagban 18 csapat vesz részt két kilences csoportban. Az alapszakasz decem-
ber 28-ig tart. Ezutan kovetkezik a play-off, februar 18-t6l, ahol a két csoport els6 négy helye-
zettje jatszik egymassal oda-visszavagot. A rajatszas varhatoan aprilis végén fejezddik be.

Az orszagos dontdbe, ami majus kdzepén lesz, a harom legjobb vidéki, illetve buda-
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pesti csapat keriil, ahol majd egy két napos tornan dol el az Amatér Egyetemi Orszagos baj-
noki cim sorsa.

IV. Célok:

Eredményesség szerint:

- A budapesti bajnoki cim megszerzése.

- Az orszagos bajnoksagon az 1-3 hely megszerzése.

Masodlagos célok:

- Az 1j jatékosok beépitése.

- A hianyos technikai tudas bdvitése.

- A kondicionalis képességek fokozott fejlesztése.

- Taktika:

] a gyorsinditasos jatékrendszer kialakitdsa biztos technikai tudas mel-
lett;

[ tobbféle tamadorendszer elsajatitasa;

(] a szoros €s erdszakos emberfogas és a teriiletvédekezés pontositasa;
[1a vegyes védekezés elsajatitasa.

- J6 csapatszellem és hangulat kialakitasa.
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V. Koltségvetés:
Kiadasok:

Nevezési dij:

10.000.- Ft
Felszerelés:

cipdk:

300.000.- Ft
melegitok:

150.000.- Ft

uj mezek (2 garnittra):
98.000.- Ft
Jatékvezetdi dij:

kb. 30.000.- Ft

©: 588.000.- Ft
Bevételek:

A nevezési dijat, a jatékvezetdi dijat a TFSE biztositja. Ez 40.000.- Ft. A szponzori se-
gitség idén 750.000.- Ft.
A bevétel dsszesen:
750.000.- Ft
+40.000.- Ft
790.000.- Ft

- 588.000.- Ft

Profit:

202.000.- Ft
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VI. Makrociklusok

I. Makrociklus (1996. 08. 05. - 09. 15.)

Cél:

) rdhangolodas a felkésziilésre;

] az alapalloképesség és az erd fejlesztése;

[J a technikai elemek atismétlése.

Feladat:

1 hosszatava futdsok, majd kdzéptava futasok;
[1 Cooper-teszt felméro jelleggel;

[ fokozatos eréfejlesztés, foleg labizomzat;



[ technikai képességek fejlesztése, labdas ligyességfejlesztés;
(] aktiv pihenés kiegészito feladatokkal;

[ edzémérkdzésen szabad jatek.

II. Makrociklus (1996. 09. 16. - 09. 15.)

Cél:

[1 formabahozas;

[1 altalanos erofejlesztés;

(] gyorsasagfejlesztés;

[1 a technikai elemek és taktikai variaciok ismétlése;
[ jatékbalendiilés az els6 mérkézéseken.

Feladat:

[J 400 méteres futasok;

[ sprintek, "ongyilkos"-futasok;

[ gatszokdelések, padszokdelések;

] labdakezelési gyakorlatok;

[ taktikai variaciok timadasban €s védekezésben, hangsuly az agressziv véde-

kezésen.
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II1. Makrociklus (1996. 11. 25. - 12. 29.)

Cél:

(] gyorsasagi alloképesség fejlesztése;

] labgyorsitas;

"] technikai elemek gyakorlasa, fejlesztése;

(1 1j taktikai variaciok tanulasa;

"] fontosabb mérkdzések megnyerése;

1 jabb formabalendiilés.

Feladat:

[J 300 méteres futasok;

[ reptiléfutasok, "ongyilkos"-futasok;

[ technikai feladatok (labdavezetés, atadas);

[J dobofeladatok;

1 labdas gyorsasagfejlesztés;

[111j tdmadasi variaciok elsajatitasa, megszilarditasa;
I szoros emberfogasos védekezés gyakorlasa.

IV. Makrociklus (1996. 11. 25. - 12. 29.)

Cél:

[ altalanos eréfejlesztés, majd specialis erdfejlesztés;
[l technikai repertoar kibovitése;

[ taktikai elemek gyakorlasa;

[ edzémérkodzésen a tanult elemek gyakorlasa.
Feladat:

[l erofejlesztd gyakorlatok;

] gyorserdfejlesztd gyakorlatok;

I technika (labdakezelések, cselezések, iranyvaltoztatasok);
[ taktika (a teriiletvédekezés alapelemeinek atismétlése);
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" edzémérkdzésen felszabadult jaték a taktikai elemek megfeleld alkalmaza-
saval.

V. Makrociklus (1996. 12. 30. - 1997. 01. 12.)

Cél:

I passziv pihenés;

[l regeneralodas;
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[ sériilések rehabilitacidja;

[ felfrisstilés.

Feladat:

I pihenés, feltoltodés.

VI. Makrociklus (1997. 01. 13. - 02. 09.)
Cél:

[1 fokozatos terheléssel valo formabahozas;
[ ero- és alloképesség fejlesztése;

[l technikai tudas fejlesztése;

[ edzémérkozések.

Feladat:

[ eroalloképesség fejlesztése;

[1 kozeép- és hosszutava futasok;

1 szokdel6 gyakorlatok;

[ kiegészité gyakorlatokkal Gjra felvenni a kelld ritmust;
(] labdakezelési feladatok futas kdzben,;

[J dobofeladatok;

[ jatékbalendiilés edzomérkozéseken.
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VII. Makrociklus (1997. 02. 10. - 03. 09.)

Cél:

(] a fontos mérkozésekre valo felkésziilés, formabahozas;
"1 gyorsitas, gyorsasagi alloképesség fejlesztése;

"I megfelel6 doboforma kialakitasa;

[ a teriiletvédekezés és a vegyes védekezés pontositasa.
Feladat:

[ sprintek, "ongyilkos"-futasok;

[ labdas lefutasok;

1 labdakezelési gyakorlatok;

[J dobdfeladatok védovel;

[]2:3-as és 3:2-es zOnavédekezés;

"] fontos mérkozések megnyerése.

VIII. Makrociklus (1997. 03. 10. - 04. 06.)

Cél:

] gyorsero fejlesztése;

] kondicionalis képességek altalanos fejlesztése;

] gyorsasag fejlesztése labdas gyakorlatokkal;

"1 technikai feladatok, a labdabiztonsag fejlesztése;
[l vegyes védekezés.

Feladat:

"I medicinlabda gyakorlatok;

[ labdas lefutasok kiilonbo6z6 feladatokkal;

[l passzolasi feladatok helyben és mozgas kozben;
[l vegyes védekezés, 3:2-es zonavédekezés.
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IX. Makrociklus (1997. 04. 07. - 05. 04.)
Cél:

] a lehetd legjobb forma elérése a bajnoksag végére, az orszagos dontore;

"1 gyorsasagi alloképesség fejlesztése;
] gyorsitas;

1j6 doboforma kialakitasa;

[l vegyes védekezés.
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Feladat:

O lefutasos feladatok;

[J 400 méteres futasok;

[ sprintek, fokozofutasok, "ongyilkos"-futasok;

[T nagyon sok dobofeladat védovel és védo nélkiil;
[ vegyes védekezés alkalmazasa jatékhelyzetben;
[l tdmadasi variaciok ismétlése.

X. Makrociklus (1997. 05. 05. - 06. 01.)

Cél:

1 az Orszagos Amator Egyetemi Bajnoksagon dobogora, illetve annak legma-

gasabb fokara valo keriilés a tanult elemek felhasznalasaval;
[] ezutan szintentartas;

[ technikai képzés;

[ a tanult taktikai elemek 0sszefoglalasa;

] aktiv pihenés kiegészitd feladatokkal.

Feladat:

[ lefutasos gyakorlatok kiilonb6z6 feladatokkal;

(] labdas tigyességfejlesztés;

0 taktikai feladatok;

"1 aktiv pihenés, foci.
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XI. Makrociklus (1997. 06. 02. - 07. 06.)
Cél:

"1 teljes kipihenés;

[l regeneralodas.

Feladat:

(| passziv pihenés.

XII. Makrociklus (1997. 07. 07. - 08. 03.)
Cél:

[ a testsuly és er6 megtartasa;

"1 mozgas hobby-szinten.

Feladat:

] aktiv pihenés;

1 kiegészitd sportok lizése a kondicié megtartasa érdekében.
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VII. Egy makrociklus lebontasa mikrociklusokra
A IX. makrociklus lebontasa mikrociklusokra

1. (15.) Mikrociklus (1997. 04. 07. - 04. 13.)

Cél:

[ erofejlesztés, gyorserdfejlesztés,

] a jo doboforma kialakitasa,

I pontok szerinti képzés,

[ védekezés (zona, emberfogas) gyakorlésa,

[1a hétvégi mérkdzésen vald gydzelem.

Feladat:

") medicinlabda-gyakorlatok,

1400 méteres futasok, sprintek, fokozoéfutdsok, ongyilkos futasok (28",
29", 30"),

] a dobdtechnika csiszoléasa allohelybdl torténd dobassal,
] tempodobasok sajat helyrdl,

[l passzolasi technikdk fejlesztése,

[ egyéni képzés kiilonbozo feladatokkal,
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[jaték 5:5 ellen.

Modszer:

ismétléses

2. (16.) Mikrociklus (1997. 04. 14. - 04. 20.)
Cél:

] gyorsasagi alloképesség fejlesztése,
[l technikazas, egyéni képzés,

[l gyors inditas gyakorlasa,

[ vegyes védekezés gyakorlasa,

[J tamadasi variaciok ismétlése,

1j6 doboforma kialakitasa,

[1 a hétvégi mérkdzésen gydzelem.
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Feladat:
"1 paros és harmas lefutasok,
[ lefutasos gyakorlatok véddvel (2:1, 3:1, 3:2),
11 1:1 egész palyan, félpalyan €s sajat helyrol,
1 6ngyilkos futasok (27", 28", 29"),
[l vegyes védekezes,
[]jaték 5:5 ellen vegyes védekezéssel és a tanult taktikai variaciok fel-
hasznalasaval.
Modszer:
ismétléses
3. (17.) Mikrociklus (1997. 04. 21. - 04. 27.)
Cél:
"1 gyorsasagi alloképesség fejlesztése,
[J gyorsitas,
1j6 doboforma kialakitasa,
[J tamadasi variaciok ismétlése,
[l vegyes védekezés gyakorlasa,
] a hétvégi mérkdzésen gybdzelem.
Feladat:
1 egyéni képzés,
1 lefutasos gyakorlatok,
1 6ngyilkosok (27", 18", 29"),
] tamadasi variaciok ismétlése, gyakorlésa,
[1 vegyes védekezés pontositasa, gyakorlasa,
1 sok dobofeladat véddvel és anélkiil kapott labdaval, helybdl, labda-
vezetésbol.
Modszer:
ismétléses
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4. (18). Mikrociklus (1997. 04. 28. - 05. 04.)
Cél:

] a gyors €s pontos végrehajtas minden gyakorlatban,
] gyorsinditas,

1 dobas gyakorlasa,

[ vegyes védekezés,



[1 a hétvégi mérkdzésen gydzelem.

Feladat:

1 sok dobofeladat véddvel €s anélkiil kapott labdaval, helybdl, labda-
vezetésbol,

] inditasos gyakorlatok (5:1, 5:2, 5:3, 5:4, 5:5),

[ utolsé simitasok a vegyes védekezésen és annak tokéletes végrehaj-
tasa,

[ tamadasi variaciok gyakorlasa.

Modszer:

ismétléses
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VIII. Makrociklus egy mikrociklusanak lebontasa

A IX. makrociklus 2. (16.) mikrociklusanak lebontasa (1997. 04. 14. - 04. 20)

Hétfo, 19.00 - 20.30

Cél:

] a hétvégi mérkozés értekelése,

[ bemelegités lefutasokkal, védo nélkiil,

] ongyilkosok,

[ vegyes védekezés felépitése.

Feladat:

[ lefutasok védo nélkiil,

"1 technikai gyakorlatok labdavezetéssel,

] ongyilkosok (27", 28", 29"),

[ lefutasok védovel (2:1, 3:2),

[ nyujtas, lazitas.

Modszer:

ismétléses

Kedd, 18.00 - 19.30

Cél:

"1 gyorsasagi alloképesség fejlesztése,

[J labdavezetési technika csiszolasa,

[1jaték egy kosarra viktoriaval.

Feladat:

[ lefutasok, nyolcasok egész palyan,

[ lefutasok védovel (2:1, 3:1, 3:2, 3:2 + kovetd védo),

[11:1 egész palyan iranyvaltoztatasokkal (test el6tt, hat mogott, 1ab ko-
z6tt, lepordiilés, védo: belemenés kiharcolasdnak gyakorlasa),
[12:2 egy passzoldval egy kosarra, elévaltas-visszalépés gyakorlasa,
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[l szabad jaték félpalyan viktoriaval,
[ nyujtas, lazitas.

Modszer:

ismétléses

Szerda, 19.00 - 21.00

Cél:

[] gyorsitas,

"l egyéni képzés,

[ taktika: vegyes védekezés,
[J sok dobas,

[1jaték két kosarra.

Feladat:

[ cicajaték,
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[12:2 egész palyan leiités nélkiil,

1 ongyilkosok (27", 28", 29"),

[l posztok szerinti egyéni képzes,

1 mozgasbdl torténd dobas valasztott helyrdl, mezényoknek harom-
pontos dobasok gyakorlasa is, valamint félpalyas dobasok,

[ jaték vegyes védekezéssel,

I nyujtas, lazitas.

Modszer:

ismétléses

Csiitortok, 18.00 - 19.30

Cél:

] gyorsasagi alloképesség fejlesztése,

[ technikazas,

[ taktika: tamadasi variaciok ismétlése,

[ jaték két kosarra vegyes védekezéssel, illetve alakuld zonaval.
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Feladat:

| labdas bemelegités ligyességi gyakorlatokkal,

[11:1 sajat helyrdl,

[l emberfolényes lefutasok (2:1, 3:1, 3:2),

] dobas sajat helyrol mozgasbol, kapott labdaval,

1 6ngyilkosok (27", 28", 29"),

1 vegyes védekezés hibainak korrigalasa,

[ jaték egész palyan a taktikai variaciok gyakorlasaval szabadon,
I nyujtas, lazitas.

Modszer:

ismétléses

Péntek, 14.30 - 16.00

Cél:

1j6 doboforma kialakitasa,

(] taktika,

1 jaték.

Feladat:

1 egyéni bemelegités utan 200 dobas (130 tempo, 70 biintetd + félpa-
lyas dobésok),

1 az Osszes taktikai variacio (védekezés-tamadas) gyakorlasa,
1 jaték,

[ nyujtas, lazitas.

Moédszer:

ismétléses

Szombat, 19.00 - 21.00 mérkdzés

Cél:

1 a mérkdzés megnyerése,

[ tanult feladatok alkalmazasa,

[1 vegyes védekezés alkalmazasa,

"] gyors inditasra valo torekvés.
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Vasarnap, nincs edzés

Cél:

[ aktiv, illetve passziv pihenés, regeneralodas,
[ felkésziilés a kovetkezo hét feladataira.
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IX. Egyik makrociklus egy mikrociklusdanak valasztott napjanak le-

bontdasa

A IX. makrociklus 4. (18.) mikrociklusanak 2. napjanak lebontasa

1997. 04. 29. kedd, 18.00 - 19.30

Cél:

(] gyorsasagi alloképesség fejlesztése,

[1 labdavezetési technika csiszolasa,

[ jaték egy kosarra viktoriaval.

Feladat:

[ lefutasok, nyolcasok egész palyan,

[ lefutasok védovel (2:1, 3:1, 3:2, 3:2 + kovetd védo),

[11:1 egész palyan iranyvaltoztatasokkal (test el6tt, hat mogott, 1ab ko-

zott, lepordiilés, védo: belemenés kiharcolasanak gyakorléasa),

[12:2 egy passzoloval egy kosarra, elévaltas-visszalépés gyakorlasa,

(] szabad jaték félpalyan viktoriaval,

I nyujtas, lazitas.

Modszer:

ismétléses

"I Bemelegitésképpen doboverseny. Négy csapatot alakitva felallni a biintetdk négy
sarkara, és onnan 20 bedobott kosarig megy a jaték. valtas balra egy hellyel valo to-
lodas.

] Gimnasztika.

1 Mindenkinél labda van, a palya jobb sarkait6l indulva iranyvaltoztatasok labdaveze-
tés kozben (test eldtt, hat mogott, 1ab kozott, lepordiiléssel), a végén ziccer. Ugyan-
ez a feladat balra is, majd ugyanez félaktiv, majd aktiv véddvel szemben.

[ Parokban 2 biintet6 - 2 futas 6tszor.

] Lefutasos gyakorlatok egész palyan, a végén ziccer-, vagy tempddobas, majd har-
mas- €s négyes-nyolcas. A gyakorlatok védo és letités nélkiil.

[1Védo bekapcesoldsa a gyakorlatokba; 2:1, 3:1, 3:2 letités nélkiil, 3:2 kovetd véddvel
letitéssel. A kdvetd védo (aki a félpalya €s az oldalvonal taldlkozasanal all) akkor
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indulhat, ha a tdimadok utolsé embere is atért a félpalyan. Gol vagy szerzett labda
utan a védo csapatbol tamado lesz, és indul visszafelé, ahol mar az uj véddk varjak
Oket.

1 Parokban 2 biintet6 - 2 futds otszor.

(1 Jaték egy palankra 2:2 ellen bedobo és iranyito helyrdl, illetve bedobo és center
helyrdl egy passzoldval. A véddk nem valthatnak labdas elzaras esetén, elévaltas-
visszalépéssel kell védekezni.

1 Paronként 10-10 bedobott biinteto.

] Szabad jaték egy kosarra viktoriaval.

" Nyujtas, lazitas.

[ Ertékelés.
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28. A bemelegités jelentosége, lehetOségei, javasolt

methodologiaja. Regeneracios eljarasok

A szervezet, szervrendszerek optimalis eldkészitése, technikai, taktikai és motorikus
szempontbdl a kiizdelemre, edzésre. Fajtai: altalanos és specialis (testhomérséklet emelés),
valamint mozgasos €s mentalis.

Altalanos: alacsony hémérsékletnél az izom gazdasagtalan és sériilékeny.



Specialis: sportaganként valtozo.

Az edzés vége felé viszonylag gyorsan lecsokken a testhOmérséklet.

Kiilonb6z6 bemelegités hatasa:

rovid hullam, masszazs (1 37°C folé

nincs bemelegités [ nincs testhdmérséklet emelkedés

meleg zuhany [ nincs testhomérséklet emelés

dinamikus gyakorlatok (aktiv) [140°C is elérhetd.

Az aktiv bemelegitést lehet kombinalni, de az kell mindenképpen.

Moller-teszt: az erdszint hogyan valtozik bemelegités hatasara. A révid hulldm, masz-
szazs altal 1étrehozott testhémérséklet emelkedés nem kedvez az eréndvekedésnek. Altalanos
bemelegités csak a nagyobb sebességli mozgasoknal fejleszt. Minél nagyobb erdkifejtésrol
van sz06, annal inkabb az altalanos megmozgato bemelegités kell, annal kevésbé jo a masz-
szazs, a meleg zuhany stb., amely esetleg pszichésen kell egy-egy embernek.

A bemelegités élettani hatasai:

[120-30-szorosara ndnek a hajszalerek szdma mm
2

-enként (2500-3000-re),

') munka hatasara tagulnak ki a hajszalerek és akkor aramlik oda az oxigén. Munka hatasara a
residualis oxigén bekapcsolodik,

"] a kontrakciés hullam sebesség nd,

[Ind a venas vérkinalat az emésztszervektdl sympathicus hatésra,

[J rovidebb reakcioido,

[ elasztikussag, a folyadékterek viszkozitasanak hatasara (jobb munkavégzés, jobb
izomd&sszehuzodas).
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Idegrendszer:

I mentalis folyamatok,

"I motoros beidegzési kapcsolatok bejaratodnak (a kérgi gatlasokat kell feloldani. Ad-
renalin, noradrenalin szint emelkedik (sympathicus). Tonusszabalyozas, gamma hu-
rok [] palyak bejaratasa. Kisagy + extrapyramidalis rendszer [ | mozgaskoordina-
cio. Bemelegités a teljes szervezet atalakitasa a versenyre vagy az edzésre valo al-
kalmazkodasban).

Pszichés hatasok:

[ attitiid javul,

1 tevékenységre vald koncentracio javul,

I mozgaselképzelés javul,

] onkontroll, érzelmi allapot szabalyozas, tisztanlatas (talporgott vagy alulmotivalt
versenyzok kezelése),

"1 ellenféllel szembeni magatartas, 1élektani hatasok kialakitasa megkezdhetd.
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Gyakorlati, modszertani tandacsok:
1. Ideje legalabb 20-30 perc legyen. Ez fligg a hdmérséklettdl és a paratartalomtol, valamint a
versenyspecifikumtol. Minél nagyobb az erdsziikséglet, annal hosszabb legyen.
2. Versenyagtol, személyiségjegyektol, aktualis allapottdl fiiggden kozepes intenzitasu, illetve
intenziv legyen.
3. Befolyasolo tényezok figyelembe vétele: koriilmények (idegenben vagy otthon, nappal
szemben vagy nem, lerobbant a busz stb.), id6jaras, ellenfél ereje, verseny varhato idotar-
tama, altalanos és specialis aranya (felnétteknél 1:2, fiataloknal 2:1).
4. Fiatalok esetében javasolt az edzdi iranyitas.
5. Kedvezden hatnak a bemelegitd krémek, ezek altalaban eldsegitik a folyamatok beindulé-
sat.
6. Sportagspecifikus legyen.
7. Ismerjiik az egyéni kedvezd tiineteket (sapadtsag, pirossag, izzadas, arcpir, mozgasszerke-



zet, egyén), mert a sikeres €s sikertelen versenyek okaira vissza lehet kovetkeztetni ezek
alapjan.

8. A megszokottdl eltérd programot ne nagyon végeztessiink, csak ha nagyon muszaj. Jol
megtervezett, felépitett legyen.

9. Tanithatok, alkalmazhatok a pszichotonias (pszichés alkalmazkodasok) eljarasok, de on-
magukban ez nem elég.

10. Fokozhat6 a csapatkohézi6, az ellenfél demoralizalddhat (csatazaj, harci kedv kinyilvani-
tasa az ellenfélben panikhangulatot kelthet).

11. A bemelegités befejezése és a verseny megkezdése kozott ne legyen 5 percnél tobb.

12. Alkalmanként eltér6 id6tartamos 0sszetételli melegitésre van sziikség, selejtezok, elofu-
tamok, sorozatmérk6zések, specialis helyzetek esetén. A felesleges mozgasokat csdkkente-
ni kell, a sziikséges izmokat kell bemelegiteni.

13. Kiilon edzdi feladat a "cooling", a "cserepad betegség" kezelése. A kihiilt jatékos nem
hasznalhat6 azonnal, id6 kell (2-3 hiba megvarasa), vagy fol kell allitani, hogy melegitsen a
jatékba lendiilés elott.



