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EDZESELMELET (SPORTISMERETEK lll.)

ELOSZO

Egy sportiskola didkjaként a testkultira, a spak $ekintetben életiink meghatarozo
eleméve valik. Az els edzéseket egy sor masik koveti, egyrésebbek, gyorsabbak és
kitartébbak leszlink, ami kezdetben bonyolult és tarbghb, az évek soran rutinszmé
valik. Az eddteremben, a sportpalydkon elvégzett sok-sok murdgév — ha keden
motivaltak vagyunk — az adotletkori adottsagoknaknegfeleb, tervszeti, fokozatos
terhelést biztosito felkésziilés segitségével a siwm marad el.

Ez a taneszkdz, a kdzoktatasi tipusu sportiskolaldéaszadmara készult, célja az altalanos
edzéselméleti ismeretek atadadsa mellett, a tedésevantargy kdzép— és emeltsiint
érettségi vizsgajara valo felkészitése volt.

Az egyes tematikus egységek, fejezetek vegén adsseerkeszi gyakorlati példakon és
feladatokon keresztll segiti a téma mélyebb elsagdt. Az anyag oOsszeallitasakor
kilénb6d dolgozatokra, jegyzetekre, tankdnyvekre vagy azmmyes részleteire is
tamaszkodtunk. A ,Felhasznalt irodalom” cimszo talat forrasmunkak felsorolasa
talalhatd. Az irodalomjegyzék egyben lelsgiget nydjt arra is, hogy az edzéstudomany

valamely terlletél még részletesebb ismereteket szerezzink.

Jo tanulast kivanunk!

Dr. Pucsok J6zsef Marton



BEVEZETES

Aki kovette a pekingi olimpiai jatékok egyes spseményeinek kodzvetitéseit, bizony
szamos megdonthetetlennek hitt vilagcsucs szile&déhetett fll- és szemtanuja. Az (;,
minden eddiginél fiatalabb rekorderek testalkatar-mar a testépikéhez hasonlatos,
eredményeik az emberi teljgdi€pesség hatarait suroljdk. A nemzetkdzi ébingz
rendkivul kiszélesedett, egy-egy kiemelkedredmény eléréséhez az edzéstudomanyi
alapelveken nyugvo felkészulés elengedhetetlenhéManapsag kézhelyszamba megy az
a megdllapitas, hogy az edzés szempontjabdl nagrceék a mennyiségre - edzéselméleti
szakkifejezéssel élve - a gyakorisagra torekednmi,isa lényeges, hogy az elvégzett
edzésmunka milyen intenzitas és terjedelmi mutatblk.

Mi is az edzéselmélet? A teljesitmény fokozasarsagzinten tartdsanak jmeszete,” egy
olyan anatomiai, élettani, testnevelés-elméletidagégiai, psziholdgiai és egyéb
ismereteket magaba foglalé tudomanyag, amely segitsydjt a versengmek és ast
felkészit eddnek egyarant.

A jegyzet szerkesztésekor az alabbi szempontokeutéttiik iranyadonak:

. A tanuldk legyenek tisztaban az edzéselmélet tudyardak teriletével, céljaival
. A tanulék ismerjék a kondicionalis és a koordidac képességek fogalmat,

megjelenési formait és fejlesztési lefsgigeit

. A versenyhelyzet és a rajtéllapot optimalizal&aszikségessége valjon Idels
motivaciova
. A tanuldkban tudatosodjon a bemelegités font@ssdgalloan is legyenek képesek

bemelegié gyakorlatokat végezni
. Legyenek képesek az edzéselmélet tantargybolt tsmereteiket sportolas kézben

tudatosan alkalmazni (forras: k6zoktatasi tipusettenterv)

Megjegyzes: A jegyzet szovegebefit detivel kiemelt szakkifejezések a testnevelés
érettségi vizsgara valo felkészilést segitik &z egyes fejezetek, tematikus egységek
végén ley kérdések, feladatok célzottan a kdzépézmalamint az emelt szihterettségi
vizsga kovetelményeihez igazodnak. A szovegbeat gkéképszint) illetve (emelt szint)

kiilon jelsljik.



A fogalommagyarazat cimsz6 alatt, a témakor |éngegidanivaléjanak meghatarozasa a
szovegben elkilonitve talalhaté meg.

A jegyzetben feldolgozasra kedllismeretanyagot, témakoroket az alabbi tablazat

0sszegzi:

Témakor Tananyag

I. Az edzéselmélet Az edzéselmélet rovid torténete,
alapfogalmai kialakulasa.

Az edzés fogalma, jelleniz

Az edzésmodszanrtelmezése.

Edzésfeladatok.

Edzéseszkozok:
-pozitiv eszkdzok;

-negativ, karos eszkdzok.

Il. A teljesitmény és az

edzés 0sszetév

1. Edzettség Osszetiv Altalanos és specialis edzettség
fogalmai.
Osszetedi:

- motoros (kondicionalis és
koordinacios képességek.)
- szellemi (kudardtreés,
sikerorientacio stb.) képességek
- testalkat (testtbmeg, testmagassdg,

testzsir stb.)




2. Teljesitmény

oOsszetedi

A teljesitképesség fogalma, 6sszdiev

A motivaciofogalma és jelefisége.

I1l. A terhelés és

faradas fogalmai

A terhelés adagolasanak alapelvei az:
- intenzitas,
- ismétlésszam,

- piherbid6 fogalmai.

Elfaradas folyamata, biologiai feltételei,

tipusai.

V. Kondicionalis

képességek

1. Az eb

Megnyilvanulasi formai:
- maximalis e,
- gyorsed,

- ers-alloképesseég.

Mébdszerei:
- kéziszer-gyakorlatofsulyzos

gyakorlatok és medicinlabda-doba

)

- szergyakorlatok (folyamatos

felllések bordasfalnal).




2. A gyorsasag

A gyorsasag fogalma, jeléistége.

Megnyilvanulasi formai:
- reakciogyorsasag,
- gyorsulasi képesség,
- helyvaltoztaté gyorsaséag.
A gyorsasag fejlesztésének modszerei
- rajtolas jelre,
- maximalis efkifejtés mddszere,

- repub fokoz6 futés.

3. Az alloképesség

Az alloképesség fogalma, jelésége.
Megnyilvanulasi formai:
- rovidtava,
- k6zéptavu,
- hosszutava.
Az allbképesséqg fejlesztésének modszet
- tartos,
- interval,

- verseny és ellgmzé.

ei:

4. A kondicionalis

képességek dsszefliggé

Erd, gyorsasag, alloképesséqg,
se Osszefliggései, a harom alapképesség
fejlesztésének életkori sajatossagai,
lehetiségei.

)

5. Az izlleti

mozgékonysag

Az izluleti mozgékonysag fogalma,
megjelenési formai.
Fejlesztésének modszerei:
- dinamikus nyujto hatasu stretching
gyakorlatok,

- statikus nyujté hatasu stretching
gyakorlatok.




V. Koordinacios

képességek

1. A mozgéaskoordinacic

) A mozgaskoordinacio fogalmanak leiras
jellemzi.
Koordinacios képességek megnyilvanulgsi
formai (egyensulyérzékelés,
reakcioképesség, térbeli tajekozodo

képesséqg stb.).

2. A mozgaskeészség

mozgastanulas

Mozgaskeészséqg jellertiz
Zart jelledi mozgaskészségek.
Nyilt jellegi mozgaskészségek.

A mozgastanulas fazisai:
- ismeret durva koordinacié szintje,
- jartassag finom koordinacié szintje,
- készségautomatizacios szint.

A gyakorlas, hibajavitas jeleigége.

3. A stratégia és taktika

A stratégia és taktika,

fogalmainak leirasa, gyakorlati jellethz

VI. Versenyzeés

1. Az edzés és

versenyzeés 6sszefliggés

A sportverseny meghatarozasa, jellémz

seVersenyhelyzet elemzésének szempontj

Iai.




Versenyzési motivumok.

Versenyzési konfliktusok.

2. A rajtallapot A rajtkészség,

rajtlaz,

rajtapatia fogalmai.

I. AZ EDZESELMELET ALAPFOGALMAI

Mar az 6kori népek is felismerték a testgyakorldtmkossagat. A gorog ifjak birkdzasban,
okolvivasban kulonbdzfuté— és ugroszamokban mérték 6ssze tudasukastArntevelést
igen nagy becsben tartottak, agynevezett gymnaditbaa a fizikum mellett az elmét is
palléroztak. Kéébb, a korabeli szakemberek, a fizikai felkésziggsasztalatait a romai
|égionariusok és a cirkuszi arénadk gladiatorai késezségének tovabbfejlesztésében
hasznaltak fel. Az ujkor XIX. szazadatol fogva, teéperi tudomanyrél” dleg angol és
német nyelven irott kiadvanyok lattak napvilagot. &5, az edzésmaodszertan gyakorlati
tapasztalatait 6sszefoglalé, magyar ngiekbnyv 1927-ben jelent meg. Az 1950-es
évek®bl, szerte a vilagban mar klasszikus altalanos edizédeti kutatasok zajlottak. Azota
az edzéstudomany és a kulonbdArstudomanyai (lasd a Bevezetés icifejezetben
felsoroltakat) tudasanyaga folyamatos@nihh. Az edzéselmélet lényegileg, ezen elméleti
tudas a gyakorlati életbe valo alkalmazasat jeldmielott a felsorolt témakorok kifejtésére

sor kertlne, egyes alapfogalmak jelentését feltédttztaznunk kell!

Mi is az edzes?

Fogalommagyarazat: az edzés a teljesitményfokdeagszeti, tudomanyos alapokon
nyugvo folyamata melynek alapvegellemzije, hogy a sportold az elért teljesitményszint
fenntartdséara torekszik.

Az edzés hatasatasti nevelés és képességfejlesaégchnikai-taktikai képzeés illetve a
szemelyiségfejlesztés terlletén egyarant ervényésiiledzes szerkezete az adott edzés
céljaihoz, feladataihoz igazodik. Ennek megfigdal az edzést haromd fegyseégre:

bevezeat, f6 és levezéirészre osztjuk.



Az edzés fogalmi meghatarozasa, jellemzése utaungjtszot az egyes edzésmaodszétekr
IS.

Fogalommagyarazat: edzésmoddszernek azon eljarasoleaezzik, melyek egy
meghatarozottépességulajdonsag fejlesztéseére szolgalnak.

Vegylnk egy példat: az alloképesség, vagy mas névéitartas fejlesztésének egyik
legk6zismertebb és legalapéeb eljdrasa az ugynevezett tartés mddszer. Amikaddg
modszerrel javitjuk kitartasunkat, akkor l|ényegileggy hosszantartd, folyamatos
erokifejtést (futds, uszas, kerékparozas stb.) végzankikor az izomef névelése a cél,
az erdfejleszt gyakorlatoknalalkalmazott piramis modszer alkalmazasa kézeiiféddvet.
Amennyiben a piramis elvet kovetjik, akkor a nadyaenallastol haladunk a kisebb
felé, magyarul egy nagyobb sullyal kezdjuk a gy&ktorzast és fokozatosan csdkkentjik a
felemelt sulyzotarcsa sulyat. Legyen sz6 dzvergy az alloképesség gyarapitasarol, ha a
megfeleb életkorbana megfeled mddszerrel tesszik azt, akkor a vart eredménywseat

magara.

Miutan megismertik az edzés és az edzésmoddszdmimitjaaz edzes feladatairdl is szot
kell ejtentink. A hagyomanyos szohasznalat szerimdaésfeladatoknak haroihterilete
van:

1. Afizikai (testi) képzes

2. A technikai, taktikai kepzés

3. A nevelés, személyiségfejlesztés
A rendszeres edzésmunka hatasa legkdzvetlenebb nmeddmotoros Kondicionalis és
koordinaciés) képességek - féjtiésében merhétle (ezek részletes ismertetésére a Il.
fejezetben kerll sor). A folyamatos gyakorlas s@a&portolo fokozatosan sajétitja el egy
sportag mozgasanyagat, vagy technikajat. Testis(tgs testmagassag) és idegrendszeri
fejlédésink lehélvé teszi, hogy a felhalmozédott technikai tudas (Vvégin.
mozgaskészséggézilardulhasson. A mozgaskészség akkor szolgaljaspartbeli
felkészilést, amennyiben az edzéseken elsajatieatinikai tudas, a méfkéesen,
versenyszér korulmeények kozott taktikai tudassa érik.
Alapigazsag, hogy a sport személyiségfejiésaatasa. Példaul, tartos futds hataséra
akaratefnk, monotoniafir5-képességink medatdhet. Egy csapatsportagat sportold

a merkzések alatt a tarsas egydikodés elemeit sajatithatja el.



Fogalommagyarazat: az edzéseszkdzOk kozé soroljulndazon ismereteket,
testgyakorlatokat, teszteket, segédeszkozoket (balyzo, gumikotél stb.), melyek a

teljesitmeény fokozasaban és megtartasaban jatszaeedpet.

A sportteljesitmény novelésének vannak pozitiv diatés negativ, karos eszkdzei. A
j6tékony hatasu edzéseszkdzok kozil most néhanyiatkiemellnk:

« atestgyakorlatok,

* atermészet ér;

» pszichologiai eszk6zok, relaxacio;

» ellendrzésekeértékelések.
A kulonb6d gyakorlatok segitségével egyes szervek, szervzengls (sziv-keringés,
mozgatorendszermikddése javithatd, ebBb addéddéan a mozgastanulads fontos eszkozei
lehetnek. A szabad levég végzett testedzés, a napfény, a viz mind kivaldk@z az
ellenallo képesség, egyben az edzettség noveldsgyeaktivan versenygzsportiskolasnak
nem kell bemutatni a szellemi (példaul: mentaliskkésziilés fontossagat. A verseny
okozta stresszhelyzetek lekizdéséreelaxacio vagy Ujabban aautogén tréningkinal
megoldast.
Az edzés folyamatdba meghatarozottkiszonként elleérzéseket és ezekre épil
ertékeléseket is be kell épiteni. A kiértékelt allagegitségével az edzésmunka évkdzben
is tervezhei, a sportold specialis igényeihez alakithatd. Neg&aros teljesitménynovel
eszk6zok, a doppingszerek. A doppingszereketésetban az élsportban - tobbi kozott:
az eb, a rajtkészség vagy faradtsaggal szembeni elt&lesség novelése céljabdl
alkalmazzak. Ezen eljarasok, fokozottan egészségszémélyiségkarosité hatasat mar
szamos kutatas bizonyitotta, ezért sportversenyelinhasznalatuk szigortan tiltott! Az
izomzatba val6 fehérjebeépulést serkarabolikus szteroidoknak 22 mellékhatasa ismert
(Lasd 1. abra).
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Az anabolikus siternidok karos mellékhatasai

1. &bra: Az anabolikus szteroidok melkikisai (MOB kiadvanya)

Kérdések, feladatok

1. Magyarazd el az edzés alagvilemzit - hasznald fel sajat sportagad tapasztalatait!

(kbzépszint)

2. A testi fejlettség, a testméretek (testsidgtrhagassag, testaranyok) valtozasa nagyban

meghatarozza az egyes edzésmodszereket - értetrniead allitast! (emelt szint)
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3. A sport nemcsak testi, szellemi képességeihkte de személyiségformald ereje is
jelen®s - indokold ezt az allitast! (emelt szint)

4.  Gondold végig, milyen logika szerint dontereddhogy egy edzéseszkodz jotékony
hatasu avagy karos! (kbzép- és emelt szint)

II. A TELJESITMENY ES AZ EDZES OSSZETEV Ol

1. Az edzettség Osszetidv

Fogalommagyarazat: az edzettség a folyamatos ddz&sesersenyek okozta terhelés
hatdsara alakul ki. Egyfajta allapot, melynek pidinyi szintje sok mindedit foként
fizikai, és egyéb szellemi (példaul: mentalis),yezktol is fligg. Az edzettség altalanos
formaja legkézzelfoghatdébban a fizikai teljesitniggry, vagy egy adott tevékenységen €s
sportteljesitményen keresztil, a specialis edzgitse mérhet

A megfeleb edzettségi szint kialakitasa nem megy egyik namémasikra, csak
rendszeres, tervsimm felépitett edzésmunka eredményeképpen johet. IBtrmilyen
felkészitési program sikeressége szempontjabohvetagontossagu az edzettségi szint
meghatarozasa. Az edzésprogram kezdetén hol &sitiova jutottunk el — azaz milyen
mértékben sikerilt fejdnink.

Mely tényedk hatarozzak meg az edzettséget, melyek a legatdpyvésszetasi?

Ha gyakran jarsz ,kondizni”, bizony @b utobb kivalé lesz a ,kondid” — mondatot,
aktivan sportolék, sportiskolasok szajabdél gyakrahani. A kondi vagy inkabb kondici6
fogalma alatt az ér a gyorsasag és az all6képesség valamkutoadinaciq az ligyesség
(e képessegelra IV. fejezetben részletesen sz6lunk) aktualistgzéertend.

Gyakran a sportagvalasztast testalkati vizsgalatékik meg. Illyenkor a tébbi ko6zott a
testmagassagot, a testtomeget, a csont- és azeimdszert mérik fel, ami alapjan mar
gyermekkorban behatarolhatd, hogy valaki inkabbsaayabb tornasz vagy ,égimes¥el
koséarlabdazoéalkatta valik majd. Persze, a kiseblegiojatekosbdl is ragyogd iranyitd
lehet egy koséarcsapatban, vagy egy nyulankabb-dé&d a l6lengés négyszeres Eurdpa-

bajnokat Berki Krisztiant — is vilagklasszis toraz4 valhat. A testalkat csak egy leéisé
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amivel jol és rosszul is lehet élni, nem jelenticaoatikusan, hogy valaki a valasztott
sportagban sikeres is lesz. Nemcsak a fizikum, marszellemi képességek és a
szemelyiségjellentk is az edzettség alkotorészei kozé tartoznak. réedngi képességek
szerepe a sporteredményekben ddehet. Az a labdarigd, aki gyorsan megeértiogelz
utasitasait, a médkés soran felismeri a goélhelyzetet, azaz magas tiszin
mozgasniveltséggel bir, csapatanak hasznos tagja lehet. A emlitett fizikai alkat
mellett létezik lelki alkat, vagy személyiség isehet egy embekudarckerid, illetve
kudarctirg tipus, éppugy, ahoggnonotoniafrésinkis egyénenként mas és mas. Az

edzettség egy igen dsszetett fogalom, egyes 6sézsmros kdlcsonhatasban, egyiittesen
fejtik ki hatasukat (Lasd 2. abra)

Edzettseg

-

Y

Teljesitokepesseg Teljesitokeészseg
i
¥

iondalis kepessegek
Kondicionalis kepesseg Beallitédasok,
motivdaciok
stb.

- dlloképesség
- ero
- gyorsasag

A

Koordindcios kepesség S ‘
\ Szemelyisegvonasok
(Ggyesseg)

Ertelmi képességek, .
szakismeretek, Szemeélyiség
egeszseglgyi ismeretek

stb.
L

2. abra: Az edzettséget meghatarozo tédky&apcsolata (Nadori, 1991)
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2. Ateljesitmény 0sszetdv

Fogalommagyarazat: a teljggi€pesseg alatt a sportdg gyakorlasdhoz szikségesosio
(fizikai) képessegekechnikai, taktikai készségek, valamint egyébeisatek és értelmi
képességek egylittesét értjuk.

Ha egy élvonalbeli labdarugé gyors, kitartét még tgyes is, a méikés ideje alatt pedig
,0tt van fejben” és koncentralt, akkor nincs gontelgesitképesseggel. Ha mindekdzben
értelemben az eredményességben is meg fog mutatko@sszefoglalva: a
teljesitképesség jelesen meghatarozza a sportagi teljesitményt.

A motivacio jelentése szorosan kapcsolddik a teljesitmény Ifo@j@oz. Hétkdznapi
példaval élve, ha lelkes vagyok és motivalt, akkedz’mmel, sporttarsammal,
edzpartneremmel is kbnnyebben sz6t értek. Elfogadariredanécsait, olykor utasitasait
€s pozitivan reagalok a tarsak észrevételeir&gg évek ota aktivan sportolo sportiskolas
jOl tudja: az edé-tanitvany és a tarsakhoz val6 viszony a teljesiymadakulasanak fontos
Osszetetje lehet. A versenyzmotivaltta valdsa egy hosszu folyamat eredméngk-ssk
tényedn mulik, hogy a tanitvany visszautasitdan vagylaggdl szemmel koveti mestere
utasitasait. Az etsés legfontosabb szempont az @&tkkintélye. A motivacio kialakulasat
lényegesen megkdnnyiti, ha a sportolo égelzen szakmailag és emberileg is kdvetend
példat lat. A motivacio kialakitdsa, majd fenntagtéaz edin kivil a tarsak feladata is. A
versenyd edzdpartnerének seditészsége, edzésmunkaval szemben tanusitott viszonya
hozzaallasasikerorientacioja a motivacio kialakulasat nagyban befolyasolhatmed-
szakember munkajanak egyik legnagyobb elismerésgritvanyaban fel tudja ébreszteni

a motivaciot.

Kérdések, feladatok

1. Foglald 6ssze roviden mi az edzettség jét&age a fizikai és sportteljesitményben!

(kbzépszint)
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2. Az edzettség csak tervszerendszeres edzésmunka hataséra alakulhat kiat saj

szavaiddal értelmezd ezt az allitast! (k6zépszint)

3. Miért fontos a motivacio a teljesitmény fokoz#d? (emelt szint)

4. Milyen szerepe lehet az édiek és edipartnereknek a teljesitmény novelésében,

alakitasaban? (emelt szint)

[ll. TERHELES ES FARADAS FOGALMAI

Az emberi test az egyik legtokéletesebb ,gépez&tsziv kézel 30 millardszor huzodik
0ssze életlink soran, tik teljes felllete egy teniszpalya méretével edyetdstinket
megkozelibleg 600 akaratlagosan iranyithato izom alkotjaépszi adatok, azt hinné az
ember, hogy szervezetiink szinte sosem farad elg psderencsénkre nem igy van. De
minder6l majd ké$bb, ebszor ismerkedjink meg a terhelés fogalmaval, aleped!.

Az embert nap mint nap rengeteg, a kilvilagbdl &fkaforméacié, masnéven inger éri. A
kilsé kornyezet ingereit kilonbézérzékszerveinken (szem, fulgrbstb. ) keresztil
dolgozza fel szervezetink. Maga a testmozgasyeaigzett kil§ ingerek sokasagabdl
all, ezeket az ingereket az érzékszervek érzékdik.a kul§ inger okozta kil terhelés
kilonbdd bioldgiai folyamatokon keresztul bélsterhelést valt ki. A bels terhelés
meértéke nemcsak testi (fizikai), hanem lelki téréj@in is malhat. A motoros képességek
szintje mellett a korabban mar emlitett motivacsait, asikerorientacié vagy éppen
kudarctirg-képességs dont jelentsédiek lehetnek. Miutdn meghataroztuk a kiés a
belss terhelést, a két fogalom 6sszefliggéseit, jogosdidiet fe a kérdés: milyen jelek
alapjan becsulhéta terhelés, belsterhelés nagysaga? A terhelés ndvekedésének bbfé
jele, tinete lehet. E tineteket négyckoportba szedve ismertetjik. Argzin valtozasa, a
fokozott izzadas vagy a megemelkedett pulzusszamggmevezett biologiai jelek kozé
tartoznak. A koncentralOképesség, az egyikiidési készség, az eérzelmi-hangulati
valtozasok mentalis eredek. A tinetek harmadik csoportjat a mozgaskoouwiinaa

mozgasvegrehajtas szintje alkotjak. Végul a sportol
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kozérzete, hangulata, az édsajat benyomasai is értékes informacioval szokddla
terhelés megallapitasakor. A felsoroltak azt biztpaly, hogy egy adott kidsterhelés
sokféle, egyénenként eltébels terhelést, egyben alkalmazkodast valthat ki.

A terhelés vagy az edzés tervezésekor alkalmazbth szempontok kozil a harom
legfontosabb: az edzés intenzitasa, a fdiltdnhossza és az edzés terjedelme. A terhelés,
igy az edzés intenzitdsa objektiven meghatéroztstémszdisithe fogalom. Egy
sportteljesitmény intenzitasat tobbféleképpen nedehetjik. Egy atlétikai futészam
esetén, a teljesitett tav hosszat (méterben), &eradményt (masodpercben), és a
végrehajtasok, ismétlések gyakorisagat adjuk megy &ilyzés gyakorlat esetében a
felemelt suly nagysaga, az egyes ismétlések, nzjdak darabszama lehet mérvado. Az
intenzitas jellemzésére legaltalanosabban, legdakdlban hasznalhatd miéeam a
percenkénti szivverések, Utések szama, masnévercengénti pulzusszam. A pulzusszam
nagy ebnye, hogy a maximalis, egyénre szabott pulzusszarkBpest szamszeithet
adatot ad. Amikor maximalis terheléskor, egy tizntesztends didknal 220-as
pulzusszamot mérunk, akkor azt mint egyéni maxsndulzusszam konyveljik el.
Amennyiben 70 szazalékos intenzitassal kivanok redzkkor gyorsan kiszamolhato,
hogy a célpulzus, a 220 hetven szazaléka, tehétitEsdperc lesz. A pulzusszammal szinte
barmely sportagi terhelés leirhaté.

A terhelés a sportteljesitmény szempontjabdl akiaiekony, ha a megfetelidében, a
megfeleb mennyiség pihenést is biztositjuk a verseidygzamara. Sokszor a szervezet
nem jut elegentipihenéshez, ezzel tulterheljik magunkat, melymelrményeként sértlés
es teljesitményromlas kovetkezhet be. A pihengts sBrmészetesen nem mozgas nelkuli
Jablogatast” értink, az edz ilyenkor alacsonyabb intenzitasu, olykor jatékos
feladatokkal, a kévetkézersprobara késziti fel versenyjgt. Az edzésterjedelem mértéke
az edzés Ossathrtamaval és az ismétlések szamaval is leirhatterjdadelem nagysaga
mindig valamely mennyiségi mértékegységhez (kilogna masodperc, szériaszam stb.)
kothet. A meértékegység nagyobb szama, egyben nagyobddédemre is utal. Fontos
emlitést tenni az intenzitas és a terjedelem ld@iEsol is, hiszen e két dsszeiessak
egyuttesen értelmezlietAz egyik dsszetdvcsokkentése, a masik novelésével jar, azaz az
intenzitas és a terjedelem kdzo6tt sajatos kapcablinn (Lasd 3. abra).
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3. abra: A terjedelem és intenzitas viszonya (Ridl893)

Ki birja tovabb, ki és mikor farad el? - kérdésaggsan veidnek fel egy rendszeresen
sportolonal. A valasz egysZeregyszer mindenki elfarad, persze edzett és exzethber
kozott e tekintetben komoly kilonbség lehet. Mitept ez az edzéselmélet nyelvére
leforditva? A terhelés természetes velejardja daraelas, mivel ez testink védekez
rendszere a tulterhelés ellen. Ugye emlékszink dzetisség és teljesképesseg
fogalmaira, ha magas szinten all az edzettség,raktyp is fogalmazhatunk, hogy adott
terhelést koveéen kégbb jelentkezik a faradtsagérzet. Vildgos, hogy egy
versenyszituaciobol az johet kidptesen, akinél a faradtsag minél kevésbé és/vagglmi
késsbbi idépontban cstkkenti a sportteljesitmenyt.

Fogalommagyarazat: a faradas a szervezetben zajiyolult biologiai folyamatok
eredményeképpen alakul ki.

A mikods izmoknak oxigénra van sziksége, amelyszervezet energiaszolgaltatd

rendszereirkeresztul hasznosul. A terhelés kezdetekor, kiselzésterjedelem és/vagy
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intenzitds mellett elegeticbxigén all rendelkezésiinkre, ekkor dient oxigéndus - idegen
kifejezéssel élve - aerob kortlmények kozott edziddiogy névekszik a terhelés mértéke
egyre kevesebb oxigént képes hasznositani szeivdzef.elfogy a leve§”), és
fokozatosan oxigénhiany lép fel, azaz az un. oxigéryos, anaerob folyamatok lesznek
tulstlyban. EbBl kovetkezik, hogy minél tovabb tudunk az aerob&ian edzeni — az
oxigénhiany minél k&b 1ép fel - annal jobb sportteljesitményre lehktkiépesek.

Az elfaradasnak tobb tipusat ismerjuk. A nyilvaidvisti mellett, szellemi, érzékszervi és
érzelmi faradtsdg is befolydsolhatja az aktualledéményiinket. Mig a testi (fizikai)
faradtsag jelei konnyen és koran felismefbkt (fokozott izzadas, mozgasveégrehajtasi
zavarok stb.), addig a szellemi-érzelmi faradtsagsz kdzérzet, koncentracio-hiany stb.)
késsbb fejti ki hatasat, és egyben tartésabb is.

Osszefoglalva: az edzettségi szinvonal emelkedédéintos jele, ha az elvégzett, egyre
intenzivebb edzésmunkahoz alkalmazkodva, egyreatgterhelés elviselésére vagyunk

képesek.

Kérdések, feladatok

1. A kulss és bels terhelés szorosan 0sszefligg egymassal - sajaiddal ertelmezd az

allitast! (k6zepszint)

2. Sajat sportélményeiden keresztil indokold, nf@mtos a teljesitmény szempontjabdl a

terhelés-pihenés helyes aranyanak megvalasztasadpdezint)

3. A faradas tbbb tipusa ismert, mindegyik Ossetasfolyasolja teljesitményinket -

miért? (emelt szint)

4. Ird le sajat szavaiddal, miért vagyunk edzew&bbha alkalmazkodtunk az adott

terheléshez! (emelt szint)
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V. KONDICIONALIS KEPESSEGEK

1. Az elb

Fogalommagyarazat: az izomiemzon kondiciondlis képesség, melynek segitségével
kulonféle kil$ erdk, ellendllasok - az izomzatdifejtésének segitségével - léagsére
nyilik maéd.

Miel6tt alaposan elemeznénk azé.eraz eéfejlesztés témakorét néhany fogalmat
mindenképp tisztaznunk kell. Az ember testsulyamategy felét vazizmok teszik ki. A
sportmozgasok végrehajtasdban résztvézmok nikodése igen 0Osszetett bioldgiai
folyamatok eredményeképp jon Iétre. Az izmok algsége az izomrost.
Fogalommagyarazat: az izomiea mikddé izomrostok szamanak és vastagsaganak
gyarapodasaval aranyos.

Az .er6s ember’ izomzatat nagyszamu, megvastagodott iztokoalkotjak. Egy-egy
izomcsoport (példaul a karhajlité izom vagy masméagbicepsz”) szamtalan izomrostbdl
epul fel. Az izomzat szerkezeti felépitése legirikaby elektromos vezetékhez hasonlatos.
Az izomban hasonloképp helyezkednek el az egyesrizstok szalai, mint ahogy a
fokdbelben a kisebb vezetékek futnak. Végul az eggstok kotegekké, nyaldbokkéa

rendeddve alkotjak az izompdlyat, azaz magat az izmos@Lé abra).

hamntcskolt izofmrostolk

izompilya

4. abra: Az izom szerkezeti felépitése (www. bidjor)

19



A testmozgasok soran vazizmaink folyamatosan ¢sgpeimak, azaz megfeszilnek, majd
elernyednek. A sorozatos 0sszeh(zddas és elernkédétkezménye maga azdkifejtés.
Megnyilvanulasi formai szerint maximalis 6g&r gyorseét és eé-alloképességet

kulonboztethetiink meg.

Az ember, mar a#sidoktsl fogva magat az ét a maximalis izoméivel azonositotta. Az
erds emberek barmely torténelmi korban - az 6kori plak birkbzobajnokai vagy Arany
Janos Toldijaban, Toldi Miklos alakja - mindig idigyelem kézéppontjaban voltak. Mara
az edzéselmélet tudomanya megfejtette a nagy (nddisimzomes titkat. Ehhez hivjuk
segitségll az eddig tanultakat. A maximali$ deltételei akkor teljestilnek, ha az
izomzatban megfelélmértéki és kelben hosszu idéjfeszilés, 6sszehuzodas jon létre. A
maximalis ebkifejtés, egyben maximalis intenzitast is jelentasd Ill. fejezetben az
intenzitassal kapcsolatban leirtakat - igy a maksmé szintje csak masodpercekig
tarthaté fenn. Egy sulyentet akinél a maximalis érszinvonala meghatarozoé lehet - gy
gazdalkodik erejével, hogy igyekszik a lehktgrovidebb uton, legrévidebbddlatt a feje

félé lenditeni a sulyzotarcsat.

Fogalommagyarazat: a gyor§evagy gyorsasagi érjelenttssége olyan mozgasoknal a
legkifejezettebb, ahol a jeléi® mérték ellendllast (valamely sportszer, példaul:
sulygolyd) csak igen gyors izom-0sszehuzodassat lelgybzni.

A sportmozgésok egy masik korénél - ilyenek a kdjaku, az (szas, az atlétika rovid tava
sprintszamai - a gyorsasdg szintén alapvetedményalakitdé tényéz Az atlétika
dobdszamainal (sulylokés, kalapacsvetés, diszktsz\ath.) elésorban a lendlletszerzés
és a dobomozgas dinamikaja, mig tavol- és harmashbgn a lendiletszerzés és az elugras
gyorsasaga fejlesztetidAz atlétikan kivil a csapatjatékokban (roplabkizzilabda stb.)
gyors inditasokfékezések formajaban, de a kéigportokban (6kolvivas, birkdzas stb.),
az Utések, cseles tamadasok kivitelezésekor isntgsle mértékben a gyorsee
tamaszkodunk. Az is &ordul, hogy az dire és a kitartasra egyszerre lehet sziikség.
Fogalommagyarazat: azéealloképesség kifejezés Iényegileg két alapképeagégh €s

az alléképesség szoros kdlcsdnhatasat, egységéi Kej

Az .eré’- elétag valamely nagy ellenallas legpésére, az alloképesség sz0, pedig ezen
izomet igéenyb teljesitmény minél hosszabb ideig tartdo végrebajt vonatkozik. Az
ero-alloképesség sokoldaltan, sokféle sportagbamtfelen befolyasolja a teljesitményt.

A sportag sajatossagatol, magatol a versenyszéigg, hogy inkabb az é&r vagy az
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alloképesséqg fejlesztése kap nagyobb hangsulyta Kajakos 200 méteres sprintszamra
készUl, akkor felkészitésében, aranyaiban tulsaljlosaz efedzés, mig az 1000 méteren
versenyd sportolonal, 6ként az alloképességi (az alloképessébbvebben e fejezet 3.

pontjaban olvashattok) munka dominal.

Az e fejlesztésének modszerei kozul roviden néhanyak d@zul mutatnank be,
melyekkel testnevelés 6rakon mar ti is megismergtditek. A kéziszer-gyakorlatokat
homokzsak, kézisulyz6 vagy medicinlabda stb. ségéeel végezhetjik. E gyakorlatok
sokféle testhelyzetben, rendkivil sokféle moddonthagpk végre. A medicinlabda
hajitasakor tobbféle sulyu ellendllast valaszthatwlobhatjuk a szert &le, hatra, rézsut
vagy akar a tarsunknak is. Eppen ezért, ezekkebzzozokkel, mind a maximalis-, mind a
gyorsef, valamint az dr-alloképesség nagysien fejleszthét. A bordasfal vagy
tornapad tovabbi lehétégeket kinal. A bordasfalon végrehajtott labemekes
csipbhorpasz-, valamint a hasizom, mig a tornapadraéelieugras a labizomzat erejét
novelheti.

A kovetkedkben egy masik alapképesség a gyorsasag kerigkiexit.

2. A gyorsasag

Fogalommagyarazat gyorsasag az a kondiciondlis képesség, amelységgvel, adott
feltételek mellett a lehétlegnagyobb reagalasi és mozdulatsebességsésheEgyfajta
képesség a mozgasok nagy sebdsgégrehajtasara.

A gyorsasagnak szamos fajtajat, megnyilvanulasnépat tartjuk szamon, (Lasd 5. abra).
E taneszk6z keretei kozott mi a gyorsasag harom jatemgsi formajaval: a
reakcidgyorsasaggal, a gyorsulasi képességgel, éhelgvaltoztatdé gyorsasaggal

foglalkozunk részletesebben.
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5. abra: A gyorsasag megnyilvanulasi formai (Hayg&000)

Fogalommagyarazat: a reakciogyorsasag, mint azetés is mutatja, valamilyen jelre
tortérd mozgasvegrehajtast jelent.

Kdzismert, amikor az Usz6 hangjelzésre, vagy eggidttdverseny induldja a rajtpisztoly
dorrenésére fog neki a méterek, kilométerek téfednek. A kulonbdz hang- és
fényjelekre reagalas mellett, a reakcidgyorsasagaakegy kevesbé nyilvanvalo, de annal
erdekesebb megnyilvanulasi formaja is.

Képzeljuk el, hogy a birk6zéémyegen két sportolé fogaskeresés kdzben egymésessilf
Hirtelen egyikik tamaddakciot kezdeményez, amidlida egy kité$ mozdulattal harit el. Jelen
esetben a védekezésre kényszebink6z6 érzékszerveire, tapintdsara hagyatkozusithiatta meg
a kezdeményezést. Az dsszekapaszkodas sordn miretkény# tapintasan keresztil folyamatos
informaciokhoz jut. A birk6z6 izomfeszilésének guilatnyi valtozasara a tapasztalt versényz
vilAmgyorsan képes reagalni. Vilagos, hogy az artsid, aki ellenfele izomfeszilésének,
testhelyzetének valtozasara a |éhk&tggyorsabban reagél, ehba mérlézés folyaman éhyt

kovacsolhat.

Ha nyugalmi helyzetdd, vagy igen lassu tempdbdl, irambol maximalis ssigre
toérekedve, nagy iramra valtunk at, akkor felgyoasubl beszélink. A felgyorsulas mértéke
a gyorsulasi képességgel jellemeshed gyorsulasok legkénnyebben futdgyorsulasok
formajdban, az atlétika versenyszamaiban értelmézheé\ jobb gyorsulasi képesség
ervéenyesiléséhez, hosszabb gyorsulasi Gtra varsé&gukelveidik azonban a kérdes,

hogy olyan sportagakban, ahol a Kilgrilmények - az ellenfelek, a versenyhelyzet -
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alland6an valtoznak, biztosithat6-e a megéetaértéki gyorsulasi Ut? Amikor az edzésén
a gyorsulasi képesség meggtése a cél, ne feledjik, hogy minden sportag @sasas,

ezért a gyorsulas nem altalanosithatd!

Fogalommagyarazat: A helyvaltoztatd gyorsasag fogalmint az elnevezés is mutatja
valamely helyvaltoztatd mozgashoz (Uszés, futasgkpd@rozas stb.) kothet Feltétele,
hogy az adott mozgasformaban a léHegnagyobb sebességet érjik el.

A maximalis sebességhez, ezt mégél maximalis gyorsulasra van szikség. A
helyvaltoztat6 gyorsasag értelmezésénél a mozgaafor(sportagi technika)
végrehajtasanak szinvonala is lényeges kérdés. dpgnter akkor képes maximalis
gyorsulason keresztll maximalis sebesség elérébardutomozgasanak technikaja is
magas szinten all. Ugyanigy, egy élvonalbeli katapat, ha dobomozgasa technikailag
nem eléggé csiszolt — hidba van maximalisan jokdizidllapotban - képtelen lesz
kiemelked eredmény elérésére.

3. Az alloképesség

Fogalommagyarazat: az all6képesség az egyik leaggahb, egyben legkdnnyebben
értelmezhet kondicionalis képesség. Nemcsak a sportolas, hdvé@mely hétkdznapi
tevékenység folytatdsa éforban a korabban mar emlitett faradassal szembeni
ellendlloképességet, kitartast masnéven allbkégesggenyel.

Akar a sulyemelést, vagy egy teljesen elt@rjellegi sportagrél, a hosszutavfutasrol

legyen sz0 az alloképességre, ha &léértékben is de szikséglnk van.

A kovetkedkben a kitartds harom megnyilvanulasi formajaroroeid-, a kozép-, és a
hossz( tavu alléképesséprjtiink szot. Egy atlétikai vilagverseny szaz tilke tizezer
méteres futododiet elté testfelépités sportolok alkotjak. Mig rovidtavon szinte
kizarolag igen robosztus, jeléstizomtomeggel rendelkézatlétakkal talalkozunk, addig
hosszutavon a vékonyabb, szikarabb futok dominalnak

Egy rovidebb tav, mint a szaz méter, néhany masodpatti végigvagtazasa teljesen mas
jellega fizikai igénybevétel, mint a tizezer méter teliésé. A kilonbség a motoros
képességekben - jelen esetben, az alloképességhmegmutatkozik. Ha egy vagtazo-

sprinter az élvonalba szeretne kerillni rengeteg@®dz sok-sok szaz méter lefutasara van
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sziksége. A rovidtavok, sorozatos és ismételt siéfisével, céliranyosan ésorban a
rovidtavu alloképesség féfdik. Ugyanezen az alapelven, egy ezerdtszaz métaves
induld futbnak magas sziint kozéptava alloképesség nélkiul esélye sincs a jo
idéeredményre. Veégul az emberprobalé tizezres és omaragzamokban csak a
legszivosabbak érvényesiilnek azok, akik erejulattvd aziramot a megfeled mértékben
osztjak be

Az alloképesség megnyilvanulasi formaja, az igémghed mértéke legpontosabban az
adott sporttevékenységadidrtamaval jellemezhét A révid tavu alloképesség a kétperces
erokifejtésig meghatarozo. A kozép tavu allbképesssgiserban 2-9 perc kdzotti zéndban,
mig a hosszu tavu alloképesség a 15 percen t@stiehénynél van tulsulyban.

Egy masik sportagi példan keresztlll bemutatva: stldlzs egy Otperces kizdelem soréként

,,,,,

percig tartdé Osszecsapason keresztll vezet a gikbizony hosszu tavu alloképességére is
tamaszkodnia kell. Sportdgaban az lesz igazanménmegks, aki a versenyszamhoz szikséges
specifikus alloképesség mellett mas sokoldall nostdepességgel is bir (érra kondicionalis

képességek 0sszefiiggése kapcsan még részletekarkszo

Az allbképesség megszerzésének és megtartasanakmdtbszerét ismerjik. A szamos
ilyen eljaras kozil most harom alapiet tartos, az interval és a verseny modszereket
mutatjuk be. Kezdjik a legaltalanosabban alkalnmaést egyben legegys#bb tartos
eljarasokkal. A hosszan tart6 futast, iszast éékka@rozast mind a tartds terhelések kdzé
soroljuk. Ezek a folyamatos mozgasok végedhetiore ebirtan azonos vagy valtakozé
irammal (sebességgel),6tse modszer tovabbfejlesztett valtozatanal a vewerek
lehetsége nyilik arra, hogy éhkénti beleafsitésekkel és lassitasokkal 6nmaga allitsa be
a neki és a terepviszonyoknak megi&legbamot, igy ugynevezett iramjatékkal fejlessze
alloképességét. Az intervallumos vagy szakaszostsmdadszereknél a terhelési és
pihenési idszakok tervszéen valtakoznak. A modszer I1ényege, hogy a pihefdass
utani Uj terhelési szakaszt sosem teljesen kipiadapotban kezdi meg a sportold. Mit is
jelent ez a gyakorlatban? Tegylk fel, rovid tavibkipesség fejlesztése a cél. A fiatal
atléta a 400 méteres palya célvonalatdl indul, nkajiibszdz méternél lelassit és atlésan
lassu tempdban a startpoziciéba kocog vissza. &#e8en hatszor (ismétlésszam) kell
teljesitenie a versen§mek. Az egyes futasok kozotti lassu futasok regdagellediek, de

nem biztositjak a teljes kipihenést, hiszen a @lhogy a folyamatos terhelés okozta
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ingerekkel alkalmazkodasra késztessik a szerveZdetahészetesen a terheléétadtama
lehet hosszabb, akar tdbb percen at tarto is, dreelgranyosan valamilyen lassubb iramu,
helyreallitd mozgas kapcsolodik. Azeb példak is mutatjak, hogy a terhelés és pihenés
megfeleb aranyanak figyelembevételével a legtbbb sportagheaghonosithatd ez a
modszer.

A kitartast eésits eljardsok egy masik csoportja: a verseny- és @érmaodszerek korébe
tartozik. Ezen eljarasok specialisan a verserayrersenyszérkorilményekre készitenek
fel. E moddszereket, elléreé probakat a mar tobb éve rendszeresen, versefigszer
sportolokndl alkalmazzak. Az ell&zé modszerek egyben motoros (fizikai) probak,
melyek a specialis versenyfelkészllést segitik. IEthealapved kovetelmény, hogy a
terhelés mentalis, bioldgiai, sporttechnikai szentpdl a lehet legjobban kdzelitse meg a
versenyfeltételeket. Magyarul, olyan jeltementalis és fizikai terhelést kapjon a sportold,
ami versenyen, versenyhelyzetben éri. igy mgdt a tllzott mérték rajtlaz, az a fajta
izgalom, ami mar negativan hathat a sportteljesiymee Leheiség nyilik arra, hogy az
eredménycentrikus élsportoldo - a mentalis felkésziglemeként - belekdstoljon egy
meérkizes, egy 0sszecsapas hangulataba. Nemcsak szefjenehtalisan és0dik meg a
versenyd, hanem mozgasa, mozgasvégrehajtasa is biztosablid (@az edzés és
versenyzes oOsszeflggésirbévebben a VI. fejezetben olvashattok). Az ebleések,
motoros probak az é$zakosan elvégzett munka deegebl tajékoztatjak az edit és
sportolot egyarant. A motoros probak alatt a legkbibdbb képességek becslésére
szolgdlo eljarasokat értjuk. A kdzép tava allokégggsmérésére régota bevett moédszer a 12
perces futads probaja, hasonléan az als6 végtagamékbny erejére, a heljbtavolugras
eredményeil lehet kovetkeztetni. A teljesitmény eli@mnésére szolgald eljarasok és
probak eredményei alapjan az edzettség aktualigjeszs behatarolhatd. A verseny- és
ellensrz6 modszerek, hasonléan mas eljarasokhoz, a legkdidhb terjedelemben és
iramban (intenzitas) fordulhatnakéelE médszerek nagy @lye, hogy a végrehajtandé
taktikanak alarendelt technikai feladatok barmikmépitheik az éves edzésmunkaba.
Taldn a kovetkez két sportagi gyakorlati példa segiti a fogalom éreggét. A labdardagé ediz
tamado felfogasban-taktikaval kildi csapatat a graly A jatékosok a fontos médést
megebzéen az edzésen a tdmaddfutballra jellémmzgasfeladatokat gyakoroltak. A mester, az
ismeételt teljesitményellénzések eredményeit felhasznalva készitette fekgatat. A fik a sok-
sok gyakorlas eredményeképpen, egyre lgyesebb adikéitabb mozgasvégrehajtassadyyre

hatékonyabb tdmaddjatékra lesznek képesek. Nenossglatsportagakban, de a kisbrtokban

is akad példa szép szdmmal...
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A cselgancsos kizdelmi edzésekkel, majd haziveeddwy készul a soron kovetkeanagyar
bajnoksagra. Az edzhatarozott utasitast ad: a mai edzésen randasinék, probaljatok minél
jobban véltogatni ellenfeleiteket, ne csak azonadasuak mékkzzenek meg egymassal. A
haziversenyen majd mindenki megmutathatja, mit Amled®i instrukcié azt sugallja, csak akkor
fejléodunk, ha nalunknal ésebb, tigyesebb és gyorsabbd&désainkkal is megklzdunk.

Zarasként megallapithatjuk: az all6képesség fapsszigen dsszetett feladat, de a sokféle
— az életkortol, edzettségi allapottdl filgg modszerdl, eljarasbdl az edzéstervhez

igazoddan valogathatunk.

4. A kondicionalis képességek 6sszefiiggese

Az elézéekben mindharom alapképességet - &t, er gyorsasagot és az alléképességet -
gyakorlati szemszodh is elemeztik. Amint a sportagi példak is mutatjéken alapvét
kondicionalis képességek mindig egymassal kolcsidsivan, ,keverten” fejtik ki
hatasukat. Mit jelent ez? Legyen szé statikusazdayy folyamatos ékifejtést igenyb
sportagrol tisztan csak del, gyorsasaggal és alloképességgel bizony newtidérk el
komoly eredményt. Viszont, ha azteés az alloképességet egyarant széit &rtva eé-
alloképességet, illetve gyorsasagot &4, enint gyorseft fejlesztiink az ébb vagy utébb

az edzettségre is pozitivan hat.

Az egyes képességek a megféldletkori szakaszban céliranyosan fejlesziketAz
emberi szervezet szlletédékezdve folyamatosan fétlik, novekszik. Az izom- és
csontrendszer, valamint a mozgasokat vézéiegrendszer fejlettségi szintje alapjan
egyre nagyobb intenzitdsi és bonyolultabb mozgaskkpes végrehajtani. Az der
gyorsasag-alloképesség harmasa szerves egységet Etlen ,képességharmason” beldl
azonban egyszer az egyik, masszor a masik alapégp&aphat jeleisebb szerepet. Mar
kisgyermekkeént, jatek kozben, jatékos feladatokreiégjtasan keresztll - ha még nem is
célzottan, de javulnak motoros képességeink. Egyszsgi fogojatékkal, kidobdssal
kitartasunk és flrgeségunk egyararitsédik. Az egyes képességfajtak gyermek-, sérdil
vagy felrbttkorban eltéé mértékben fejleszthét. A serdibkorhoz (12-16 év) kézeledven
a kondicionalis képességek célzott fejlesztése Aatasan éltérbe keril. Az emlitett
életkori szakaszok soran a testtbmeg, a testmagasba nem is azonos mertékben, de

novekedik, gyarapszik. Ez a novekedés, a biologigis a serdékorban jelenisen
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felgyorsul. A fiatal sportolé ésebb izomzata és csontozata mar nagyobb terhelés
elviselésére is képes lesz. Az all6képesség éssagdg ebben az életkori szakaszban
kivaléan fejleszthét, a legszembénébb kilénbség azonban azfgjlesztés tekintetében
figyelheb meg. A testnevelés és sport egyik alaptétele, hbgtonsagosan és
sérilésmentesen csakis az életkori sajatossadgokmegfelet terhelés végezheta
sportoloval. Egy atlagosan fejlett, 11 esztendyerek iziletei, csontozata és izomzata
még nem €isodott meg annyira - azaz testi fejlettsége még aelmgend ahhoz, hogy
sulyzos effejlesztést alkalmazhassunk. Ebben az életkoriaszdlan a sajat testsullyal
végzett effejleszty gyakorlatok, (fekétamaszban karhajlitds-nyujtas, huzodzkodas stb.)
kapnak & hangsulyt. Néhany év elteltével azonban a 14-1Bséserdd méar a
sulyzotarcsakkal is megismerkedhet. A felsoroltdpklis azt mutatjak, hogy valamely
képesseégfejles&t edzésprogramot, csakis a sportold valodi életlakamzazbiologia
életkordnakismeretében kezdhetlink el. A biolégiai életkor k&bnos életkora fiatal

alapjan, akar 3-3 év kiulonbség is lehet, (Lasdbfa)a

Megnevezés Retardalt! £} Akceleralt? Eltérés
Naptéri életkor (év) 13 \ 13 -
Bioldgiai életkor (év) 10 ! 16 6
Testmagassag (cm) 158 174 16
Testtomeg (kg) 37 70 33

1 = lassultan fejl6dé 2 = gyorsult fejlédésd

6. abra: Két 13 éves koru fil testalkati eltéréskgirsanyi, 2000)

igy a valésagban, a sziletési datum szerint kéeskBnés kamasz testfelépitése alapjan
10 illetve 16 eszteréd sportolorol beszélhetink. A ,koraérett” gyerek rme 16
esztendsok edzésmunkajat vegezheti, mig keei6” tarsanak - a talterhelést, tuledzeést
kerllend - célszefi alacsonyabb intenzitdsu vagy terjedéledzésen részt vennie. A
bioldgiai feltételekmegléte mellett a hangsuly a sokoldali képzésdgmesemunkan van,
mivel az élmeénybe csak azok a sportoldék juthatnak el, akik aseryen erejiket,

gyorsasagukat és kitartasukat a I6Hegmagasabb szinten képesek mozgositani.
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5. Az izileti mozgékonysag

Amikor egy sportversenyen,étlen vagy a televizion keresztil vilaghsportlot latunk,
aki két meter folé ugrik, vagy koézel 100 méterrdtjaaa doboszert, efse arra gondolunk,
hogy mekkora izomér és gyorsasag szikséges egy klasszis eredméngétiéré Ha
alaposan megvizsgéaljuk a magasugré és a gerelyhajdzgasat, e két versenyszam
mozgasszerkezetét, bizony egyérianvalik, hogy az érés a gyorsasag magas szinten
csak akkor érvényesil, ha &ileti mozgékonysaggahajlékonysaggal, is parosul! Az
izileti mozgékonysag sok szempontbdl specidlis ssgmgnek tekinthét Egyrészt a
kondicionalis és a koordinaciés képességcsoportikttk helyezkedik el, masrészt a
motoros képességek példaul ag és az alloképesség — ha kis mértékben is —ddeeldb
korban is fejleszthéek. Nos akkor hatdrozzuk meg az izlleti mozgékamyegalmat.
Fogalommagyarazat: az izileti mozgékonysag azorono®tképesség, amely leted
teszi, hogy valamely mozgast nagy mozgasterjedelmrégezhessink és az izmok
optimalisan nyulékonyak legyenek.

Egy sportol6 szamara komoly feladatot jelent a& és a gyorsasag 6sszehangolasa.
Ahhoz hogy messzire repuljon a gerely igen nag\itgjtésre (izomejre) és villamgyors
mozgasvegrehajtasra (gyorsasagra), pontosabban kemekinacidjara, azaz gyorsee
van szikség. A csucssdinsporteredmény két alapkdvetelménye a kivaldo koodddis
allapot, és a szinte tOkéletes mozgaskoordinaciagy technika (a koordinaciorol
bévebben az V. fejezetben olvashattok). A#zél okfejtésldl logikusan az kovetkezik,
hogy eBsek, gyorsak és technikasak akkor lehetiink egyszéa erre izomzatunk is
készen all. A merev, megrovidilt, kis mozgasteleaenel rendelkezizomzat nem képes
hatékony munkavégzésre. Eppen ezért, ha az edpés \wdhangzik a nyujtas-lazitasra

vonatkoz0 utasitas, mindenképp vegyuk komolyan.

Az izlleti mozgékonysag kéb imegjelenési formaja ismert.

Fogalommagyarazat: amennyiben, a testrészek imlileddmozdulasa sajat izonter
felhasznaldsaval torténik, akkor aktiv izlleti mékzgnysagrol beszélink. Az izlleti
mozgashatar megkozelitése nemcsak a sajat idpmhanem méas kidsers: gravitacio,
sportszer, tars segitségeével is térténhet. Ebb@setben az izileti mozgékonysag passziv

maodon nyilvanul meg.
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Egy sportteljesitménynél az aktiv és passziv izietzgékonysag mind altalanos, mind
specidlis értelemben egyarant dbjelentsédi lehet. Az altalanos hajlékonysagonsali
izlleteknél (csifp, vall, térd stb.) tapasztalhatd, a test egészéomatkoztatott
mozgekonysagot eértjuk. A specialis hajlékonysaggy adott (specialis) mozgas

végrehajtasakor tamaszkodhat a sportolo.

Az izlleti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésénedszere kdzismert néven a
stretching. Az angol eredesz0 nyujtast, megnyujtast jelent. Magyarorszagstreiching
szakkifejezés mint nyujtas-lazitds honosodott mfem.aldbbiakban ismerkedjink meg a
stretching gyakorlatok statikus és dinamikus foraki A dinamikus stretching
mozgasanyaga tulajdonképpen megegyezik a hagyomamgdnmozgasokkal végzett
gimnasztikai gyakorlatokkal. E gyakorlatok célja egyes izlletek ,beolajozasa”, azaz
felkészitése a nagyobb igénybevételre. A dimanikdglszer hatranya, hogy az izlleti
mozgékonysag kialakuldsa szempontjabdl kevésbédstarigy maradando izlleti
mozgékonysagot csak kis mértékben eredményez. tkustagyakorlatokkal mar sokkal
hatékonyabban fejlesztléetiz izileti mozgékonysag. A nyujtas-ernyesztés mer@mnek
lényege, hogy miétt a sportolé eléri a mozgasterjedelem ¥ épatarat, abbahagyja a
nyujtast, majd a megfeszilt izmot lassan ernyegztezitani kezdi. Végul az izomfeszllés
teljes oldodasa étt, finoman megint megnydjtja az izomzatot. A ng§jteljes idtartama
0t masodperét egészen egy percig tarthat. Az ugynevezett dliesags modszer az &@d
tovabbfejlesztett véltozata. Harom szakasza ismaArt.gyakorlat el§ szakaszdban
eléfeszitett allapotba hozzuk a nydjtand6é izmokat, tazu kovetkezik az izom
merevségének (tbnusanak) feloldasa — a fellazéasd, amely ékésziti a harmadik

statikus, nyujtasos szakaszt.

A stretching gyakorlatok alkalmazaséara vonatkozdldhos szabaly, hogy bemelegités
nélkil nem végezhék.
Tovabba néhany gyakorlati tanacs:
- alkalmazéasukra a sportolot meg kell tanitani;
- kezdbknél heti haromszor alkalmazzuk, alkalmanként &gslas ideje a 15-20
percet ne haladja meg;
- a nagyobb izomcsoportoktol (lab ipnaakisebbek fele (karizmok) kell
haladni;

- edzett sportolok akar naponta végekhnapi kétszeri alkalmazas azonban mar
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nem ajanlott;

- afedzeést kovéten mindenképp célszenyujtani.

Az izileti mozgékonysag, hajlekonysag egyénenkeapszakonként stb. mas és mas lehet.
Szamos tényéir szikséges figyelembe venni. Egyrészt a sportefaét. A gyakorlat azt
mutatja, hogy a lanyok hajlékonyabbak a filknalfékadtsag, egy kulondsen kimérit
edzés jeleriisen noveli az izom merevségét, s ez negativanydsiolia a hajlékonysagot.
A mentalis feszlltség (tul & versenyizgalom, félelem stb.) szintén névelizamtonust.

A megkeményedett izmok kevésbé lazak és nyulékonylakvabba fontos lehet, hogy a
nap mely szakaszarol van szé: altalaban a d@téléls a kés délutani 6rdkban vagyunk a
leghajlékonyabbak. A kidshémérséklet valtozasat se hagyjuk figyelmen kivigzan a

18 celsiusfok feletti érték, &egiti a nagyobb meértékizileti mozgékonysagot. Hideg

idében, a meleg ruh&zat, az intenzivebb bemelegikéd segithet.

Kérdések, feladatok

1. Az alloképesség az egyik legfontosabb motoépekség - indokold sportagi példakkal!
(k6zép- és emelt szint)

2. A harom alapképesség deayyorsasag-alloképesség) sosem kuldnalléan, hanem
egymassal kblcsénhatasban fejti ki a hataséat tti{kbzép- és emelt szint)

3. A biologiai életkor nem mindig azonos a naptéetkorral - miért, mi a jeletisége az
edzéstervezésben? (emelt szint)

4. Az izlleti mozgékonysag feltétlen sziikségesgyes,, koordinalt mozgasvegrehajtashoz

- indokold az llitast! (k6zép- és emelt szint)
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V. KOORDINACIOS KEPESSEGEK

1. A mozgaskoordinacio

Fogalommagyarazat: A mozgaskoordinaci6 azon kégessdmely a mozgasok
végrehajtasanak célsieszabalyozasat segitivel

Az Osszerendezett mozgas létrejottéhez harom Kavetgnek kell megfelelni. Az als
fontos kritérium, hogy a mozgas optimalis enerdiektetéssel jojjon létre. Mi szamit
optimalisnak? Ezt természetesen csak akkor tudjekit@ni, ha pontosan ismerjik a
végrehajtando feladatot. Kizarélag a mozgas kiigyei alapjan nem lehet pontosan
meghatarozni az energiabefektetés meértekét. J& pétd, két hasonlo jellégselekvés, a
karemelés vizszintesig, illetve a sportice€lra tartasa kozotti kilénbség. Egy egyézer
karemelés kevesebb energiat (izommunkat) igényiht a célra tartds-célzas-l6vés
folyamata. A koordinalt mozgas masik jellemzje annak hatékonysaga. A hatékonysag
fokmérje, ha a mozgas, a teljesiténteladatok elemei, annak egésze a végrehajtas
szempontjabol sikeres. A kivald koordinacié harrkatimérve a mozgas konnyed,
biztonsagos kivitelezése. Ebben az esetben a Etid#as konnyedén, mégis biztonséaggal
mozog a palyan, a labdaval ,jatékosan” avagy kvaatibanik. Az ilyen képzett jatékos

labdas ligyessége, labdabiztonsaga sokat ér a palyan

A koordinaciés képességeknek tobb megnyilvanuldishéja ismert, ezek kdzil mi most
az egyensuly-érzékeléssel, reakcioképességgel éséria tdjekozodd képességgel
foglalkozunk.

Fogalommagyarazat: Az egyensulyérzékelés, mintoadkoacios képességek egyik fajtaja
akkor nyer jelertiséget, ha csekély az aldtdmasztasi felllet, illétiz@nytalan a test
egyensulyi helyzete.

Az egyensuly, az egyensulyozds szamos sportaglésmerepet kap. A csekély
alatamasztasi felllet élsorban a téli sportdgak sajatossaga. Akencsolyazé, a
jégkorongoz6 vagy az alpesi $igdsetében a korcsolya élén, a sitalpon térigely- és
helyzetvaltoztatd mozgasok nem tartoznak termésamtezgasaink (példaul: jaras, futas
stb.) kézé. Eppen ezért végrehajtasuk hosszasodsak magas szifit egyensuily-

erzekelést igényel. A soron kovetkdaoordinacios kepesség a reakcioképesseg.
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Fogalommagyarazat: A reakcioképesség az a kooidmatulajdonsag, melynek
segitségével valaszolni (reagalni) tudunk egy jelre

Ez alkalommal is - gyakorlati példan keresztul isietfilk a fogalmakat. Legyen az
csapatsportag (példaul: roplabda), vagy két embdrgocan alapuld kuadport (péeldaul:
okolvivas), mindkét esetben folyamatos akciok-redkcsorozatat figyelhetjuk meg.
Roplabda-mérézésen mindenkor, mindenre reagalnunk kell. Ha denfél csapata
jatékba hozza a labdat, azaz nyit, akkor a haldldalan allék, a szerva fogadaséara
készllnek fel, tehat reagalnak. Az 6kélvive ugy hatékonyan védekezni, ha megel
rivalisa tamadasat, ,k6zbeltve” reagdal. A |ényeggyhegy adott jelre, egy mozdulatra,
egy akciodra a lehétleggyorsabban, lehitég szerint célsziévalaszt (reakciét) adjunk. A
reagalasi képesség a rendszeres edzésmunka folyamémato és iskolazhat6. Mind a
réplabdazé, mind az 6kolvivo eziranyu képességerdgiesen fejleszthigtha a gyakorlas
soran sokszih elté6 erdsséd ingereket alkalmazunk. Milyen ingerékiehet sz6?

Egy mozdulat, egy 6sszetett mozdulatsor, vagy artids hangjelek egyarant ingernek
tekinthebek. A felkészilés soran arra kell térekedni, hogpdsek legylink a sportolas
k6zben adodo varatlan helyzetekre hatékonyan, eregesen reagalni. Ha nem veszitjuk
el egyensulyi helyzetlinket, ha megtanultunk vanastzituaciokra reagalni akkor mar csak
sporteszkdzeink illetve sajat testlink térbeli helgre kell rAdérezni. Ez nem mas mint a téri
tajéekozodo képesség.

Fogalommagyarazat: a téri tajékozodo képességigeretett tulajdonsag, amely valamely
targy (sporteszktz), testrész, vagy az egész testg@sdnak térbeli érzékelésével
kapcsolatos.

Olyan sportagakban, ahol a sporteszkdz testhenrwéiptt helyzete dotfontossagu, a
téri tajékozodo kepesseg mindenképpen fejlesdtekezilabdacsapat bealldésa altalaban
nagy testtomeg izmos jatékos. Feladata a kozépre (beallés @s#Arkesd labdak
lefllelése, majd golhelyzet kialakitasa. Tobbnyiokb véd szoritdsaban helyezkedik el,
mégis gyorsan, dinamikusan kell a kapu iranyabduloia, és lehéség szerintdnie.Az
elss lépcsfok a labda megszerzése. Ehhez, jatékostarsaivahésgban, ugy Kkell
helyezkednie, hogy megragadhassa a sportszert,eegfigyelnie kell az ellenfél
jatékosainak helyzetét is. A klasszis bedllés té@¢kozodasa mar olyan magas dgint
hogy automatikusan, akar ,csukott szemmel” is képegzetbe kerllni és kapuréni. A
labdajatékokiizése pont azért is igen Osszetett feladat, medbdahoz és a palyan
allandéan mozgd jatékosokhoz (legyen az tamado vagyb) képest kell

helyezkedéslinket, mozgasunkat igazitani.
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Az egyéni sportagak kozul a tornaspofivalsi a térbeli tajékozodas valdosagosivaszei.
A tornaelemek (ugrasok, fordulatok, lendilettk) végrehajtasagyibl-egyig, kivalé
egyensulyérzéken kivil, magas stirteri t4jekozodd képességet is igényel. Egy-egy
technikai elem magabiztos, hatékony végrehajtasahomzgaskészségek magas szintje

szukséges. Eit a kovetked fejezetben ejtink szot.

2. A mozgaskeészség és mozgastanulas

Egy sportag technikai elemeinek minél magasabb vemall végrehajtasidhoz
mozgaskészségek elsajatitasara van szikség. Azesdzz eléreréd cél, a technikai
elemek gyakorlasan keresztil, a mozgaskészsegkkikésma, majd megszilarditdsa. Ez a
folyamat végé soron maga a mozgéastanulas.

Fogalommagyarazat: a mozgaskészség a mozgaselelyak sorozata, amikor a

cselekvéseket automatizaltan, gyorsan, gazdasagesgen eredmeényesen hajtjak végre.

A kosérlabdazé teempddobasaz edzésen a legkllontidb kérilmények kozt gyakorolja.
El6szor egyedull, majd egy és tobb &eel szemben, végill csapattarsaival kiegésziilve egy
edmérkszeés soran. A hosszu, faradtsagos edzésmunka, eddok@sarra dobas végén a
mozgastechnika végrehajtasa Uugy meértékben ,begiamkkit, hogy az automatizaltta
valik. Az automatizalt azt jelenti, hogy a mozgéhtaka kivitelezése akar versenydzer
kortlmények, hangos szurkolok, édbekiabaldsok stb., kbzepette is eredményes Fesz.
kivald mozgaskészségjatekos egyik ismérve, ha az adott akciot - jetsetben a
tempddobast - a kidskoriiményeksl fliggetlentl pontot éen tudja befejezni. Mindez

természetesen csak a mozgaskoordinacié magaseszieliett valésulhat meg.

A mozgaskészségeket tObbféleképpen osztdlyozhataka kil$ kornyezeti tények
befolydsanak mértékét vizsgaljuk, akkor zart ésltnjgllegi mozgaskészsegekr
beszélhetiink. Kdrnyezeti téngdz alatt a tarsakat, az ellenfelet, kil6nb6z
sporteszkdzoket (példaul: labda, sulygolyd, katul)sértjik. Azokban a sportagakban,
ahol a mozgéskészségek jellege zart, a kornyeeéatiebk viszonylag éallanddak. A
sulyemelés, az atlétika ugré- és dobdszamai soknpaetbol eltéd jellegiek, egy
dologban azonban hasonlitanak egymashoz. Mind germé@b, mind a magasugré

egymastol fiiggetlenil, mas-masspntban mutatja be gyakorlatat, kisérletét. igy az
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ellenfelek, illetve csapattarsak kozvetlenil nempdsek egymas teljesitményét
befolyasolni. A sulyemél és a magasugré minden esetben kbézel azonos
versenykorulményekre szamithat, tehat a &kikérnyezet ére megjosolhatd. A zart
jellegi mozgaskészségek tovabbi kozos jelléz hogy a klzésportokkal, vagy
labdajatékokkal ellentétben, nincs kozvetlen kalatsoaz ellenféllel, ezért a
mozgaskészségek szama is kevés.

A nyilt jellegi mozgaskészségek a csapatsportagak meghatarozéi.elenkornyezet
valtozo, nem megjosolhatd, van kbézvetlen kapcsadatllenféllel, igy a mozgaskészségek
szama is igen nagy.

No és hogyan kapcsolédik a kétfajta mozgaskészsgmpzagastanulas folyamataval? A
mozgastanulas szempontjabol nyilvan teljesen mésilgemeb és egy kézilabdazo
felkészitése. Amig a sulyendakk, el$sorban a sulyemé&lyakorlat pontos, koordinalt
végrehajtasara kell koncentralnia, addig egy kbddadnak sajat mozgasan tul, a palyan
tartozkodd tarsait és az ellenfél helyzetét isnééan figyelemmel kell kisérnie.

Az egyes sportagi mozgasok, technikdk elsajatitheen megy marol-holnapra, a
mozgastanulas tobblégissfolyamat. A mozgastanulds harom szakaszra banthaelss
szakasz, az ugynevezett durva koordinacios fazisantillas ezen szakaszaban, a kezd
sportol6 megismerkedik az Uj mozgassal, és ha nsbiggkkal is, de végrehajtja azt. A
bizonytalansag, a gyakori mozgashibak, a feles|egigkor hibas mozdulatokkal, illetve
erokifejtéssel magyarazhatdéak. Ekkor a mozgébbfvonalakban teljesiti a sportold, a
technikai elemdbb vonasai felismerh&tk, a végrehajtas eredményessége mégis alacsony
szinfti.

A mozgastanulas kovetk&zmasodik szakasza a finom koordinacié fazisa. Ekkér
egyértelnien javul a mozgasvégrehajtas fuaage. Az ismétlések soran egyre jobban
felismerhebk a mozgaselemek, az egyes mozgasrészek kapcimlamatosabba valik.

A mozgas technikai kivitelezésében tobb kulortbgellemz jelenik meg, ugy mint:
kdnnyedség, sajatos ritmus. A gyakorlatban ez lgafoat nagymérték aktivitast és
szorgalmat igényel. A tanulénak, sportolonak - @ér a durva koordinacidés szakaszon
tuljutott - az egyes mozgasfazisok, mozgasrészakopoveégrehajtasara kell figyelmét
osszpontositania. Osszességében a mozgas kiviteldzarmaonikusabba, csiszoltabba

valik.
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A mozgastanulas végsfazisaban a mozgaskoordinaciéo olyan mértékben miagiul,
hogy a mozgaselem végrehajtasa allandban valtan&agan, nehezitett feltételek mellett
is magas szinvonall marad. Ha a megszokott, azsekkzé tapasztalt korulmenysékt
elté verseny forgatagaba kertlink, bizony mozgasunkbiesa, lassubba valhat {rr
még a rajtlaz témakorénél szét ejtiink). Ha visseéleszink a korabban tanultakra a
mérkizes, egy 0sszecsapas minden pillanatban valamiszjekatlant, varatlan szituaciot
hozhat. Aki a versenysZeredzéseken, majd ,élesben” is kiprobalta a verdenye
0sszecsapasok hangulatat, az téthelyzetben (pelegylbajnoki dorit soran) sem fog
kudarcot vallani. ,Mar megint &hlzott valamit a tarsolyabdl ez a gyerek.” — mokdi@a
valaki a valtozé feltételek mellett is képes eredyas maradni.

A technikailag magasan képzett sportolo, egy adottdulatot, versenyszekorilmények
kozott is szinte automatizaltan képes kivitelezhira a verseny@re, aki nemcsak az
edzésen, a gyakorlas soran, hanem éles versengtimyzis villog, azaz kreativ, ra batran

mondhatjuk, hogy elérte a mozgasvégrehdjéezségzintjét.

Allando, tudatosan megtervezett edzés nélkiil réposteredmény. A rendszeres gyakorlas
soran rengeteg mozgashiba addédhat. A hibas mozag@hsgtast, az esetleges
pontatlansagokat azonnal az edzés folyamatédbamig&ioi kell. A mozgashibak, ha
régton nem kerilnek kijavitasra, a kbbiekben szamos probléma forrasai lehetnek.
Egyrészt rogzil a helytelen mozgas, masrészt areelggnyolultabb, egymasra épul
technikak elsajatitasa is nehézzé valhat. Szamtatargashiba kivalté oka, ha a sportol6
nem érti meg a végrehajtando feladatot, fizikakdskiltsége, énléte nem megfeld) a
sportagbdl (lovaglas, #ougras stb.) adoddé kialénféle veszélyhelyzétektart, a
rendelkezésre all6 sporteszk6zOk szokatlanak, vagpen az ellenfél mozgasa,
helyezkedése éri varatlanul. A hibajavitas t6bb saéce ismert. Altalanossagban azdéedz

egyénre szabva keresi meg a hiba okat, majd eggfalbkitja ki a megfeléleljarast.

3. A statégia és taktika

A stratégia és taktika kérdéskorét csékhbf vonalakban érintjik. E terllet 6sszetettsége
folytan mi az alapfogalmakat csak témoren tiszthzzA csata megnyeréséhez szikséges
stratégiara nemcsak az okor nagy hadvezéreinelsxoksége. A mai kor edie-oktatoja

is kitlizi az elérend célokat, tervez miétt tanitvanyait felkésziti a nagy megmérettetésre.
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El6szor atfogd stratégiat kell alkotni, melyet a rétzd taktikai feladatok megjeldlése
kovethet.

Fogalommagyarazat: a stratégia tobbiranyu tervepdsnt. Egyrészt altalanos célokat,
feladatokat jelolhet ki. Emellett, @&észit jelleggel, utalhat az edzésmoddszerekre, a
felkészllés személyi és targyi feltételeire. A eassbk eltt allo kdzvetlen célok
megfogalmazéasat is magaban foglalhatja. Ugy islfiogzhatunk, hogy a stratégiai terv, az
egyesuletekben, edtermekben zajlé valos taktikai munkanak késziii ééremti meg az
alapjait.

A felvazolt célok gyakorlati megvalésitdsa — azagma taktika — az ez és segbire,
valamint a felkészitésben részt vallal6 szakemberédrvos, pszichologus, gyurd stb.)
harul. Egy kosarlabdacsapat a fontos 6sszecsapsadiigleképpen készilhet fel. Az &ls
feladat a stratégia kidolgozasa. A csapat ezt elkbvetkezenidmeérkszésre, vagy akar
az egész versenyszezonra készithetnek stratégiat.teHa a soron kovetkézellenfél
kivalo fizikumu (testi adottsagu) pontosan, kisdsbazalékkal dobo jatékosokbadl all, adott
a stratégia: a védekezés soran szoritsuk a kags&dutol minél tavolabb, ezzel
kényszeritsuk hibara ellenfeliinket. Ennek megelel az ed& minden jatékosanak olyan
taktikai feladatot ad, amely a k#t6tt stratégia megvaldsitasat a Iéhegjobban disegiti.

A stratégia tehat a tervezést és a célokizkgsét, mig a taktika a célok konkrét

megvalositasat foglalja magaban.

Kérdések, feladatok

1. Sorold fel, és gyakorlati példak segitségévendeltesd a koordinalt mozgas harom

alapkovetelmeényét! (emelt szint)

2. Mely sportdgakban kiemelt az egyensulyérzéketégeakcioképesség és a téri

tajékozodo képesség jeléaége? (emelt szint)

3. A mozgastanulas sikere szempontjabol aldpfattossagu, hogy a gyakorlast, mindig

folyamatos hibajavitas kdvesse - indokold az &fiteemelt szint)

4. Sajat szavaiddal magyarazd el, miért fontsisategia és a taktika! (emelt szint)
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VI. VERSENYZES

1. Az edzés és versenyzeés Osszefliggesei

A versenyzés, egy sportverseny, a sportteljesitelérgszehasonlitasanak egyik
legjobb szintere. ,Az igazi tudas a versenyen jiah kK tartja a mondéas, és valoban a
versenyhelyzet, a tét okozta feszlltség koOzepettatathozik meg igazan a
teljesitmeénykilénbség.

A versengés altalanos jelletiizaz alabbiakban foglalhatjuk 6ssze:

- a szabalyok altal meghatarozott iranyitott leleth;

- gyzniakaras, masok lefigésének a vagya jellemzi;

- kockazatvallalassal jar, hiszen arsétenség lehéségét is magaban hordozza.
Hogyan kapcsolddik az edzés a versenyzéshez? Lésiybggy csak magas szinvonall
edzésmunkaval valhatunk eredményes versemyzAz edzett, az edmeccseken és
versenyeken is kivaléan teljesisportolé egyben magabiztos, hiszen tudja, hogymiap
nap mindent megtett a siker érdekében. Ezzel éHeem, a gyengébben felkészllt
versenydnek teljesitményével kapcsolatosan mar kétségetriek.

A fizikai felkészlltség csak az érem egyik oldala, verseny légkéréhez — a

versenyhelyzethez - pszichésen-mentalisan is alkadodni kell.

Felvettdik a kérdés, milyen szempontok alapjan elemézhmbga a versenyzés, a
versenyhelyzet? Legyen az barmilyen verseny vaggenyhelyzet az természetszerileg
bizonytalansagot, fesziltséget okoz a sportolob8ikertl-e a doribe jutnom,
bevalogatnak-e a csapatba, eleget edzettem-e,élyehhez hasonlé kérdések fokozhatjak
egy sportold bizonytalansag-érzését. Ha a versedgmesbl adodéan a métizes
kezdetére, a gyakorlat bemutatdsara hosszaibkell varni, az ugynevezett varakozasi
feszlltséget valthat ki. Sulyendelersenyeken éfordult, hogy 50 perc is eltelt, mig
valakit gyakorlata bemutatasara Ujra szolitottak.aEkozel egy Ora, igen nagy pszichés-
mentalis feszlltséget okozhat egyeseknél.

Kdztudott, hogy a versengés, a versenyhelyzet nsaggyfajta szereplés. Amig bizonyos
személyiség sportoléknak a kdzéppontban lenni kinos, negalinéByt jelent, addig
masok kifejezetten kedvelik, ha rajuk iranyul ayétem. A versenyzeés, a iitni vagyas az
emberi viselkedés természetes velejardja. Mar giznmozgd kisgyermekben is megvan a

vetélkedés, a rivalizalas iranti vagy, ez d#s a minket korulve¥ kdrnyezet (baratok,
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tanarok, sziflk stb.) hatasara csak felebdik. Ezeket dsszefoglalva, mint versenyzési

motivumok tartjuk szamon.

Az élsportold kimerii edzéseken vesz részt, versenyeken indul, folysaatkockazatot
vallal. Egyszer azonban a# palyafutasanak is vége szakad egyszer, és el kell
gondolkodnia azon, hogy miként tovabb. Az aktivseeryzés utdn meg kell talalni az
ervéenyesilés egyéb atjait. Ez konfliktushelyzetemt, melynek szamos forrasa lehet.
Ezek kozul az 6regedés, a sérilésveszeély, valaanistladi kornyezet okozta problémak

lehetnek szamottéek.

2. A rajtallapot

Utolso témakorink keretében a rajtkészség, rajtiiapatia fogalmait targyaljuk.

A rajtot megebz6 allapotot mentalis, biologiai és magatartasbelysak 6sszességével
jellemezhetjuk. A rajthelyzetre sokféleképpen edhgtunk.

Fogalommagyarazat: rajtkészsgigakkor beszélhetliink, ha a rajiti pillanatok enyhe
izgalommal, tirelmetlenséggel és fokozott figyelésszpontositassal jarnak.

Ezek a jellemék a versenyhelyzet természetes velejaroi. A ttlgziltség azonban
rajtlazza fokozédhat, ami leronthatja a teljesitgten

Fogalommagyarazat: a rajtlaz allapotaban a spardbldulzott izgalmat, hangulat-
hullamzéast, szétszortsagot figyelhetink meg. Haalibv sulyos mozgaszavart,
hangulatromlast tapasztalunk, akkor a rajtlaz kéenmajtapatiaba csaphat at.
Fogalommagyarazat: a rajapatiat a mozgas teljedesése”, altalanos energiahiany, rossz
hangulat &t a versenyl valé félelem jellemezheti. Ez a fajta viselked®sr mar

egyeértelntien gatléan, bénitéan hat a versenyteljesitményre.

Kérdések, feladatok

1. Foglald 6ssze a versenyzés harom altalanesrjg#ijét! (emelt szint)

2. Miért fontos a mentélis-pszichés felkészulgsndold végig te hogyan készlilsz ra egy

versenyre! (emelt szint)
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3. Az aktiv versenyzést kovetidészak feszultségekkel, konfliktusokkal teli - sajat

szavaiddal értelmezd ezt az allitast! (emelt szint)

4. Roviden ismertesd a rajtkészség, a rajtlaz egtapatia kozotti kilonbségeket! (emelt

szint)
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