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A Kotet szerzoje

Szalay Gabor

Testnevel6 tanar, foiskolai docens
(EKF)

Budapesten, a Testnevelési Fodiskolan
1980-ban szerzett kozépiskolai testneveld
tanari oklevelet. 1996-ban a Magyar
Testnevelési Egyetemen (TF) atlétika
szakedz6i oklevelet kapott. Egerben az
Eszterhazy Karoly Tanarképz6 Fdiskolan
szerzett fels6foku oktatdsi informatikusi
szakképesitést 1998-ban. 1980-ban a
kisujszallasi Moricz Zsigmond
Gimnaziumban kezdett el tanitani, majd
1981-t61 az egri Ho Si Minh Tanarképzd
Foiskola testnevelés tanszékére keriilt,
az6ta is ott dolgozik. A sportszakos
képzésekben atlétikat, tornat,
gimnasztikat, edzéselméletet tanit, ¢és
részt vesz a szabadidds tadborok
szervezésében, vezetésében. Tagja a
Magyar  Egyetemi ¢s  Foiskola
Sportszovetség Feliigyeld Bizottsaganak.
Kutatasi témai foleg az oktatdsszervezés
¢s a fOiskolai hallgatok kondicionalis
képességeinek vizsgalata.



BEVEZETES

Tisztelt Olvaso!
A konyv a rekredcioszervezd €s egészségfejlesztd szakon tanuld hallgatdknak késziilt. Célunk
megismertetni az edzéselmélet kialakulasat, teriileteit, az altalanos edzéselméleti fogalmakat.
Az alapfogalmak birtokaban bemutatjuk a rekreacios edzés céljat, feladatait, jellemzdit,
tipusait, eszkozeit, hatasait.
A konyv terjedelmi korlatai miatt részletes kidolgozasra nem vallalkozhattunk, az altalunk
legfontosabbnak itélt ismeretekre szoritkozunk. Hallgatok feladata lesz az alapismeretek
birtokaban, hogy egyrészt Onalloan dolgozzak fel az irodalomjegyzékben felsorolt
irodalmakat, masrészt a képzés sordn elsajatitott ismereteiket integraljak a rekreacios edzések
programjanak kidolgozasaba.
AZ EDZESELMELET KIALAKULASA, SZAKASZAI
Az edzéselméletnek, mint a legtdobb eurdpai kulturalis értéknek a gordg-romai alapjaival is
talalkozunk (olimpiai mozgalom, Philosztratosz miive a ,, Tréneri tudomanyrol” stb.).
Amennyiben a mai értelemben vett edzéselmélet torténelmi el6zményeit keressiik, elég
visszanyllnunk a 19. szazadig, amikor kialakultak a ma mar klasszikus sportok, mint az
atlétika, a torna, a labdartigds stb. A teljesitménykozpontusdg kikényszeritette a hatékony
munkat, a tudomanyos ¢€s tervszeri felkészitést, igy az eredmény- és teljesitménykényszerre
vezethetjiik vissza a korszerti edzéselmélet kialakulasat.
Fejlodését, ha a tudomannya valas folyamatdban nézziik, harom, tartalmilag jol elkiilonithetd
szakaszra oszthatjuk. A harom szakasz egymadsra épiil, de nem zarjédk k egymast, egy idében
is jelen vannak.

Leir6 szakasz: Az edzdi, sportoloi tapasztalatok Osszegylijtése, adatbazisok létrehozasa.

Jelentésége a sok kiprobalt edzéseszkdz hatdsdra vonatkozd adatok Osszegyiijtése, a
felkészités, az edzés és a versenyzés kapcsolatanak adatokkal torténd megjelenitése.

Diszciplinaris vagy tudomanyos szakasz: Az edzok kérdéseikre, a sport jelenségeinek

megmagyarazasdra mas tudomanyok eredményeit is felhasznaljak. A hatékony
felkészités és az egyre nagyobb teljesitmények megkovetelték a tudomanyos
ismereteket mind a természet, mind a tarsadalomtudomanyok korébdl.

Interdiszciplinaris vagy 6nallé tudomany szakasza: A sport 6nalldo tudomannya fejlédik. A

tarstudomanyoknak nem csak a meglévd ismereteit hasznalja fel, hanem a sportban
felmeriil6 kérdések megvalaszolasat varja el. A SPORTTUDOMANY 6nallo
multifaktordlis tudomannya valik. Sajat vizsgalt teriilettel, vizsgalati moddszerekkel,

szaknyelvvel, dokumentacioval, intézményrendszerrel rendelkezik.



Kialakulnak a sporttal kapcsolatos hatartudomanyok, melyek a sportold személy kiilonb6zo
tulajdonsagait, fejlodését, alkalmazkodésat, tarsadalmi helyzetét stb. vizsgaljak.

A sporttudomanyokon belill az edzéselmélet tovabbra is meghatarozd szerepet jatszik. Az
¢lsport mellett megjelennek a nem feltétleniil a maximalis teljesitmény elérésére iranyulo
tertiletek is. A szamos, élsporton kiviili edzéselméleti teriilet koziil az egyik meghatarozé a
rekreacio edzéselmélete, a rekreacids edzéstan.

AZ EGESZSEGES ELETMOD ES A FITNESZMOZGALMAK

A modernkori sport kialakuldsa a 19. szazadban a sport €s a testmozgas reneszanszat jelenti.
Szamos sportag, egyesiilet, szervezet ekkor alakult ki. A sport pozitiv hatasainak felismerése
és értékeinek népszertisitése, elterjesztése vezette Pierre de Coubertin bardt az ujkori olimpiai
mozgalom elinditasara. Couertin sportidedja a fair play és a béke volt. Az olimpian a
részvétel, a masok megismerése a fontos, az elsérendii cél.

A fejlédést a teljesitménykozpontisag jelentette, mara mar nem a részvétel, hanem a
gy6zelem lett a fontos. A politika eszkdzként kezelte a sportot, a masok folott allas
bizonyitasara hasznaltdk a sportteljesitményt. (1936. fajelmélet, Berlinben nagyon nem volt
népszerii Jesse Owens; hideghdboru korszaka, a szemben allo vilagrendek a sportban is
bizonygattdk felsébbrendiiségiiket.)

Az 1950-es évektl csak a gyézelem a fontos szemlélet uralkodik el. Az eladhatdsag
meghatarozova valik a sportagi fejlesztésekben, a legnagyobb vonzerd a teljesitmény, amit a
reklamérték finansziroz.

Az élsport elvesziti egészségmegdrzd funkciojat. Mintegy ennek ellentételezéseként jelentek
meg ¢s fejlodtek az egészséges életmddot kdzpontba allitd mozgalmak, melyek egyik, hanem

a legfontosabb eszkdze a fizikai aktivitas, a sport.

A REKREACIOS SPORT MEGJELENESENEK SZUKSEGSZERUSEGE

Az emberiség torténelme sordn mindig arra torekedett, minél kevesebb sajat fizikai
munkajanak felhasznalasaval minél tobb javat hozzon 1étre. (Az Egyesiilt Allamokban az
energiatermelés 30%-at allitottak eld kétkezi munkaval az elsd ipari forradalom idején. Ez az
arany a 80-as évekre 1%-0t mutatott.) Folyamatosan fejlesztette eszkozeit, hogy
megkonnyitse, termelékenyebbé tegye munkajat. A 20. szdzadban kibontakozo Tudomanyos
¢és Technikai Forradalom sok szabadidét teremtett az emberek tomegeinek. Az addig fizikai
aktivitasabol ¢€l6 emberek felszabadulo idejiikkben tobbnyire a passziv pihenést, a nem

mozgast valasztottak. Az informacios technologidk fejlodése lehetévé tette, hogy az ember



otthon iilve dolgozzon, intézze {igyeit, tajékozodjon a vildgban. Egyre jobban visszaszorult a
fizikai aktivitas.
Az inaktivitds a fizikai aktivitds hianyaval egyiitt megjelend tultaplaltsag, az egészséges
¢letmod visszaszoruldsa magaval hozta a civilizacios betegségeket. KiillonOsen a sziv- és
keringési rendszer betegségei, és mint halalozasi okok mar tarsadalmi problémat okoztak a
20. szdzad masodik felére.
A megoldas keresése mind az USA-ban, mind Nyugat- és Eszak-Eurdpaban az 1960-as
években elindult. A fizikai aktivas novelése kozponti kérdésként jelent meg az egészséges
¢letmod tobbi eleme mellett. Fontos megemliteni Kenneth H. Cooper munkassagat, aki
orvosként felismerve a problémat az aerob edzéseken keresztiil dolgozta ki a , Tokéletes
kozérzet programjat”. Nyugat-Eurdpaban a fizikai aktivitds ndvelésére a meggydzést, a
nevelést és az infrastruktira fejlesztését helyezték elStérbe. Eszak-Europa fittségi mozgalmak
létrehozasaval és tdmogatasaval vont be egyre nagyobb tomegeket a rendszeres sportolasba.
Osszegezve:
- Az élsport teljesitmény-centrikussdga miatt elvesztette az egészségben betoltott szerepét.
Sokak szaméra nem volt vallalhat6 az élsport igénybevétele, ¢letmddja.
- A tarsadalom fejlettsége lehetdséget, szabadid6ét biztosit tomegek részére, a megélhetést
biztosité munka egyre kevesebb id6t igényel.
- A mozgasszegény ¢letmod szamos civilizacids betegség forrasava valt.
- Megoldasként az egészséges életmod megvalositasa keriilt kozpontba, kiilonos tekintettel a
fizikai aktivitasra, a rendszeres testedzésre.
AZ ELSPORTEDZES ES A REKREACIOS EDZES KOZOS ES ELTERO JELLEGZETESSEGEI
A fentiek figyelembevételével érdemes Osszehasonlitani az élsportedzést és a rekredcios
edzést.

Az edzés fogalma:
A teljesitményfokozas tudomanyosan iranyitott folyamata, melyben rendszeresen, tervszeriien
alakitjuk a sportold teljesitOképességeét €és teljesitOkészségét, hogy sportagdban minél jobb
eredményt érjen el. Az élsportban ez mar nem minden esetben igaz (Nadori, 1995.).
A fogalom részletesebb kifejtését mellézve az élsportedzés Iényege az egyén teljesitményét
lehetdségeinek maximumara fejleszteni. Sajnos gyakran szembesiilhetiink az edzéi
gyakorlatban azzal, hogy a cél (maximalis teljesitmény elérése) ,,szentesiti” az eszkdzoket
(dopping).

A rekreacios edzés fogalma:



A rekredcios edzésen a gyerekkortol, szabadidében, folyamatosan ¢€s rendszeresen az
egészség érdekében végzett, dontden olyan alloképességi jellegli tevékenységeket értjiik,
melyeknek célja a testi, lelki felfrissiilés. (Galdi, 2011.)

A fogalom kozéppontjaban az egészség van, ennek rendeljiik alad a sport- és a mozgasos
tevékenységeket akkor is, ha a rekredcidos programban vannak versenyek, teljesitmény-

kovetelmények. (Pl.: barati tarsasag rendszeres kosarlabda mérkézése)

1. tdblazat. Az €lsport-edzés és a rekreacios edzés Osszehasonlitdsa, Harsanyi 2001. nyoman)

Jellemzdk Elsportedzés Rekreacids edzés
Résztvevok kora 6-35 év 6-80 (90) év
A csucsteljesitmény atlagos Amig képes rekreacios edzésen
¢életkora 25-27 év részt venni
Heti 3-21 alkalom a csucsteljesitmény 3-4 alkalom
edzésgyakorisag koraban (3 edzés nincs az
élsportban)
Edzés id6tartama 20 perc — 4 ora 30 — 40 (60) perc
Atlagosan 90 perc
Edzésintenzités a Maximalis: 95 — 100% Kozepes: 75 — 80 (85)%
maximalis Szubmaximalis: 85 — 95% Konnyii: (60) 65 — 75%
pulzushoz Kozepes: 75 — 85%
viszonyitva Konnyti: 65 — 75% (ez is ritka)
Alacsony: 55 — 65% (ilyen itt nincs)
Heti futastav (km) 100 — 200 km (sportagfiiggd, igy 15-20 km
nem lehet altalanositani)
Tevékenység Rendszeres és folyamatos, SOk Rendszeres és folyamatos
esetben napi tobbszori
felkésziilésbeli mozgasanyaggal

A kétféle edzés szamos teriileten Osszekapcsolodik, azonos, vagy hasonld jellegzetességeik
vannak. Az élsportedzés torténelme soran szamtalan olyan ismeretet halmozott fel, melyeket a
rekredcios edzés is felhasznal. A lehetd legnagyobb teljesitmény elérésének modszerei
adaptalhatok az egészségedzésben is.

Az A4ltalanos edzéselmélet alapfogalmai érvényesek a rekredcios edzésre is, hiszen az
edzéseken minden esetben a sportolora mint komplex egységre hatunk, elvalaszthatatlanul a
testi, lelki, mentalis és szociokulturalis dsszetevokre.

EDZESELMELETI ALAPOK

Alkalmazkodas — edzésalkalmazkodas



Az ¢l6 szervezet egyik legfontosabb tulajdonsaga, hogy képes a kornyezeti valtozasokhoz
igazodni, az 0j kortiilmények kozott fennmaradni. A kdrnyezet valtozésaihoz vald folyamatos
alkalmazkodas jelenti a szervezet fennmaradasit az on- és a fajfenntartds mellett. Az
alkalmazkodas nem csak a természeti, hanem a tarsadalmi kdrnyezet €s a szocialis helyzet
valtozasaihoz valé idomulast is jelenti. Tanuldsnak értelmezhetjiik a folyamatos

alkalmazkodast, meg tanulunk élni az j kdrnyezetben.

A kornyezettel a kapcsolatot az érzékeld szervrendszereink biztositjak. A kornyezetbdl jovo
hatasokat (nem csak kiils6, hanem belso hatasok is vannak) ingernek, az érzdszervben létrejott
elvaltozast ingeriiletnek nevezziik, amelyek az ingerelhetd szovetekben ingeriileti allapot
valtanak ki. Altalaban 5 érzékszervet killonboztetiink meg, a latast, a hallast, a szaglast, az iz-
¢s a borérzékelést (nyomads, hd, fajdalom). A hatodik érzékelés a testérzékelés. A
harantcsikolt izomban és az inakban a fesziilést, az elernyedést, a szogeltérést érzékeld
receptorok vannak. Ezek, valamint a 1atas, az egyensuly és a borérzékelés informéacioi alapjan
kapunk folyamatos jelzést testiink, végtagjaink helyzetérdl, térbeli elmozdulédsardl, a kiilsé és
belsd er6hatasokrol.

Hatéasos az inger, ha a szervezetben valtozast hoz 1étre. Ehhez el kell érnie az ingerkiisz6bot,
intenzitasanak, idGtartamanak és strtiségének megfeleld mértékiinek kell lennie. Amikor
szervezetiink egy ingerre nem specifikus valaszt ad, az a stressz. (Selye, 1963) Ha a stresszor
hatés a szervezetnek elonyds (EUSTRESSZ), a szervezetben pozitiv alkalmazkodast valthat ki
megfeleld rendszeresség, ingersiiriiség, ingererdsség és pihenés mellett. Ha a stresszor hatast a
szervezet negativnak értékeli (DISTRESSZ), a valaszok is negativak lesznek, a stressz
betegséget okozhat.

Az alkalmazkodas kialakulasa.

A szervezet allanddo miikodési allapotra torekszik, ez a homeosztazis. Ennek fenntartasa
megfelel a kornyezet mindenkori allapotanak. Ha a kdrnyezeti hatasok valtoznak, azok
hatassal vannak a szervezet belsd egyensulyara is. Ebbdl adddoan valtozik; a szervezet
alkalmazkodik, 4talakitja az egyensulyi allapot értékeit, és ez lesz az 0j homeosztazis.

Példa a szervezet alkalmazkodasara a kiilsé kornyezet megvaltoztatdsanak hatasara:
Magaslati edzés:

Magassag: 1500-2500 m

Koriilmények: Ritka levego, alacsony légnyomas, a szervezet nem jut a megfelelé mennyiségii

oxigénhez, az edzésmunka elvégzéséhez.



Hatas: Vorosvertestek szama tobb lesz. A szervezet megteremti a hatékonyabb oxigénfelvételt,
és igy tobb oxigén jut a szervek ellatdasara. (A kémhatds lugos iranyba tolodik.)

Idotartam: 3-4 hét

Program: 1. hét szoktatds, kozepes intenzitisi aerob edzések, 2. hét folyamatos
intenzitasnovelés hypoxiaig, 3. hét csucsterhelés, 4. hét levezetés.

Visszaalkalmazkodas: 3-4 hét — visszatérve a szokdsos tengerszint feletti magassaghoz,

megsziinik az oxigenhiany.

Kor: 14 éves korig nem, utana fokozatosan.

Az alkalmazkodds mindig a kornyezethez torténik. Ha a kornyezet hatdsai az egészséges
¢letmod ellen hatnak, mozgasszegény életmoédot, talsulyt, betegségeket okozhatnak. Ezzel
szemben, ha tudatosan alakitjuk szokdasainkat, életmodunkat, egészségesen élhetiink, akar
helyre is tudjuk allitani egészségiinket. Ezt a pozitiv, fejleszt6 alkalmazkodast kell elérniink a
rekredcioval, a megfeleld fizikai aktivitast a rekredcios edzéssel.

Sportalkalmazkodas:
Az edzéseszkozokkel (megfeleld gyakorisaggal, terjedelemben és intenzitassal végzett
testgyakorlatok) terhelésnek megfelel6 alkalmazkodast valtanak ki a sportoldban.
A sportbeli alkalmazkodas teriiletei:

1. Szerkezeti, alkati alkalmazkodis

Szervek, szervrendszerek megvaltoznak
- Vitalkapacitas novekszik (tiidétérfogat)
- Szivizom gyarapodik, a szivfal vastagszik eréedzés hatdsara — sportsziv
- Kapillarizaci6 — izmok vér- és oxigénellatasa nd
- Izomtdmeg novekszik
- Kialakulnak a feltételes reflexek-dinamikus sztereotipidk

2. Funkcionalis alkalmazkodas

A szervezet hatékonyabban és gazdasagosabban miikodik
- Kevésbé farad
- Tobb munka adott id6 alatt
- Javul a mozgasok kivitelezése
- Novekszik a mozgositasi képesség
- Gyorsabb regeneracio

3. Viselkedésbeli alkalmazkodas

» Edzéskoriilmények, sportagszabalyok, szokéasok



» Edzoétarsak, edz6kapcsolat, csoporthelyzet, rangsor

* Versenytarsak, ellenfelek — sportszeriiség, elismerés, toleralas

* Versenybirok — kapcsolat, kommunikécio

* Téarsadalmi — a sport és a sportszert életmod kozvetitdje, ennek megfeleld

viselkedésmintak megjelenitése. Tarsadalmi elvaras.

A terhelést a szervezet a homeosztazist megbonto ,,tAmadasként” értékeli, mert az elvégzendd
munkahoz kénytelen felhasznalni tartalékait. A szervezet a terhelés megsziinésekor a
pihenéidében helyreallitja az egyensulyt.
Tialkompenzaci6 (szuperkompenzacio)

A szervezet a helyreallitas folyamataban az eredeti szintnél magasabb értékekre allitodik, a
szervezet tulkompenzal. Amennyiben nem torténik ijabb terhelés, ez a tilkompenzalt szint
visszadll a kiinduld értékekre. Megfeleld terhelésgyakorisaggal a szuperkompenzaciod
allandosul, kialakul a megnovekedett igénybevételhez az alkalmazkodas.

1. ébra: A talkompenzacié diagramja. A gOrbe a szervezet energetikai megbomléasat és

helyreallitodasat mutatja.

Tulkompenzacio

T- terhelés
P= pihenés

A= belsd terhelés
B= helyredllitédas
C= Tilkompenzacio
D= Visszadllas

Ahhoz, hogy az edzéssel fejlodést, pozitiv alkalmazkodast tudjunk kivaltani, elsésorban
megfeleld terhelésre, pihenésre, edzésgyakorisagra van sziikség. Megfeleld gyakorisdgon
értjiik, hogy a szuperkompenzaciés szakaszban vagy ahhoz idében nagyon kozel torténik az
ujabb terhelés.

Az edzésgyakorisag hatasai: A til ritka terhelést (hétfénkenti esti foci) a szervezet 1-2 nap
alatt kipiheni, helyreallitodik. A kovetkezd terhelés — pl. egy hét mulva — mar nincs
kapcsolatban az el6zdvel. Nincs fejlédés, jo esetben stagnalds van, rosszabb esetben

visszafejlodés, a sportolas ellenére is csokken az edzettség.



A tal gyakori terhelésnél a pihendidé tal rovid, a kovetkezo terhelés még a helyreallitodas
kezdetén éri a szervezetet, igy az egyén faradtan edz, talterhelés, rosszabb esetben
tuledzettség 1éphet fel, csokken a teljesitmény.

Megfeleld gyakorisagu edzésnél a kovetkezd terhelés a tulkompenzacids szakaszban éri a
szervezetet, magasabb szintli energetikai bazis, tobb munka elvégzésére képes. Idedlis esetben
a talkompenzacios szint allanddsul, teljesitményfejlodés, edzettség javulasa torténik.

2. édbra: Az edzésgyakorisag hatasai

Terhelés:
Homeosztazis: 7 ="/
Alkalmazkodés SERCLICTEEREERETEETT

Elfaradas:

Kiilonbozo tevékenységek hatasara 1étrejovo visszafordithato teljesitménycsokkenés.

Az elfaradas a tevékenységnek megfelelden lehet: fizikai, szellemi, érzékszervi, érzelmi.
Altaldban tobb elfaradasi tipus egyiitt jelenik meg, a tevékenységek is osszetettek.

Az elfaradas szakaszai (Nadori nyomdn):

1. Kiegyenlitett munkabirds szakasza: a szervezet kiilonosebb megerdltetés nélkil tudja
biztositani a tevékenységhez sziikséges energiat.

2. Kiegyenlitetlen munkabirds szakasza: a tevékenység fenntartdsdhoz a szervezet minden
energiat megmozgat. Kiilsére még a tevékenységben nincsenek problémak, a teljesitmény, a
mozgés-kivitelezés megfeleld. Beliilr6l a szervezet mar feléli tartalékait, egyre nehezebben
tudja biztositani a sziikséges energiakat.

3. Kiegyenlitetlen munkabiras szakasza: a szervezet felélte tartalékait, képtelen fenntartani a
tevékenység korabbi szinvonalat, csokken a teljesitmény. Nagyon fontos, hogy ebben a
szakaszban a sportolé nem képes jobban teljesiteni, nem lusta, nem kevés az akarat, nincs
motivacios probléma, hanem elfaradt!

Terhelés:



Kiilsé terhelés: A kornyezetbdl jovo hatdsok, az elvégzendd munka, feladat testgyakorlat.
Mint fentebb lattuk, ezek a kiils6 hatasok megbontjak a szervezet egyenstlyi allapotat, igy
bels6 terheléssé valnak, ami faradtsagot valt ki, 1étrejon az alkalmazkodas lehet6sége.

A Kkiils6 terhelést tudjuk szabalyozni, mekkora stlyt kell felemelni, hany km-t kell futni stb.
Azonos kiilso terhelés a kiilonb6z6 sportoloknal kiilonbozé mértékli belso terhelést jelent. Az
azonos kiilsé terhelés ugyanannal a sportolondl is mas belsd terhelést jelenthet az aktudlis
szellemi, fizikai, érzelmi és mas tényezok fliggvényében. Ahhoz, hogy a belsé terhelés
nagysagat értékelni tudjuk, a sportold ,,valaszait” kell a szakembernek értékelnie.

A belso terhelés tiinetei:

1. Elettani tiinetek: bdrszin valtozasa, izzadis megjelenése, mértéke, pulzusszam valtozasa,
savasodas.

2. Motoros tiinetek: a mozgas-kivitelezés valtozasai: tér-, dinamikai jellemzo6k, koordinacio,
gazdasagossag.

3. Lelki (pszichés) tlinetek: érzelmi, hangulati valtozasok, egyiittmikddés a tarsakkal, az
edzdvel, koncentracié szintje.

A terhelés Osszetevoi:

1. Intenzitds: Az ingerer0sség mutatéjandl az edzésgyakorlatban a maximalis
teljesitményszinthez viszonyitunk, mégpedig hogy adott koriilmények kozott az egyén
legnagyobb teljesitménye létrehozasakor dolgozik a legnagyobb intenzitdssal. A maximalis
intenzitashoz viszonyitjuk az edzésterhelés értékeit. Az intenzitdst meghatarozhatjuk az
ellenallas nagysagaban (megmozgatott suly nagysaga), a végrehajtas sebességében, vagy a
gyorsulasban (tav teljesitésének ideje), a tevékenység iddtartamdban, iddegységre jutod
végrehajtds szamaban, pulzusszamban. A pulzusvizsgéalatrol az alloképességnél beszéliink
részletesen.

2. tablazat: Intenzitas fokozatok

Intenzitas- Eré Gyorsasag Alloképesség
fokozatok — —
Maximalis Maximalis Pulzusszam
teljesitmény %-ban sebesség %-ban
Az imént leirt
Maximalis 100-90 100-90 180+ . L
intenzitas dvezetek
Szubmaximalis | 90-80 90-80 180-165
Kézepes 80-70 165-150 (4. oldal) nem
Konnyt 70-50 150-140 egyezzenek ezzel!!!
Alacsony 50-30 140-130




2. Terjedelem: Az edzésen alkalmazott ingerek Gsszes mennyisége, id6tartama, az edzéseken
megmozgatott dsszes ellendllas tomege, az edzéseken megtett 0sszes tav, az dsszes ismétlések
szdma meghatarozott idotartam alatt. Mint mérdszam jellemzi az id6szak munkamennyiségét,
akar egy edzésalkalomra, akar hosszabb idOszakra, egy hétre, egy honapra, edzésidoszakra,
edzésévre vonatkoztatjuk. Pl. eréfejlesztd edzésen hany kg-ot mozgatott meg Osszesen a
sportold. A terjedelem és az intenzitds mutatoi forditott ardnyban vannak egymadssal, a magas
intenzitashoz alacsony terjedelem jar, és forditva.

3. Ingerstirtiség: A terhelés és pihenés rendszerét mutatja meg. Két egymast kovetd terhelés

milyen pihendidd utan torténik. Pl. két sorozat fekvenyomads kozott mennyi az eltelt ido.

4. Inger idétartam: Egy izolalt inger ideje, amely id6 meghatarozza, hogy a terhelés mennyi

ideig all fent megszakitas nélkiil. Tartama lehet 1-2 mp-es, de akar 5-6 oras is.
5. Gyakorisag (edzésgyakorisag): Altaldban az egy heti edzésszammal jellemezziik. A heti
edzésgyakorisag az élsportban elérheti a heti 20-22 alkalmat, mig a rekreacios edzésnél a heti

3 alkalom mar megfeleld.

Edzéseszkozok
Az alkalmazkodast kivaltd természetes és mesterséges ingerforrasok, a szervezet mikodését
megvaltoztatni képes eljarasok, modszerek, melyeket az edzettség novelésére hasznalunk.
A sport sajatja, hogy a mozgas altal nem csak teljesitményt hoz létre, hanem a sportold
megfelelden a legalapvetobb edzéseszkdznek az emberi mozgast, a testgyakorlatokat tartjuk.

1. Az emberi mozgas, testgyakorlatok: Mindazok a mozgasos cselekvések, melyeket sportolas

kozben végziink. Felosztasuk:

- Természetes mozgéasok: jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok,
dobasok, emelések, hordasok, fliggeszkedések, méaszasok, egyensulyozasok.

- Mesterséges mozgasok: valamilyen cél érdekében rendezett cselekvések. Ide tartoznak a
sportagi szabalyoknak megfelelden végrehajtott gyakorlatok, és a sportagaktol fiiggetlen
gyakorlatok, a gimnasztika teljes mozgasrendszere.

- Versenyek: Megszabott szabalyokkal végzett testgyakorlatok, a tevékenység célja a
gyOzelem, a maximalis teljesitményelérése.

- Felmérések, ellendrz6 probak, tesztversenyek, vizsgalatok, a kiilonb6z6 motoros képességek

mérésére.



Specialis testgyakorlaton értjilk egy adott sportdg mozgasrendszerét, a szabalyoknak
megfelelden végzett testgyakorlatokat és a felkészités soran alkalmazott, az adott sportagra
jellemzd eldkészitd, cél- és ravezetd gyakorlatokat.

Altalanos testgyakorlatoknak tekintjik egy adott sportdg szempontjabol, a specialis
testgyakorlatokon kiviil, az 0sszes tobbi testgyakorlatot, valamint a sportagakhoz nem tartozo
testgyakorlatokat.

2. Természet erdi: Edzéshatast kivalto, befolyasolo természetes kornyezet. Mindegyik tényezo

lehet edzéshatds szempontjabdl pozitiv €és negativ is. A szabadban végzett sportoldst
egészségesnek tartjuk, az alkalmazkodasi folyamatokat a természetes kornyezet valtozasai is
segitik. De az extrém iddjarasi koriilmények kozotti sportolds kimondottan egészségkarositd
is lehet. Pl. szmog, kanikula stb.

- 1ddjarasi tényezok: hdmérséklet, 1égnyomas, 1égmozgés, paratartalom, napsugdrzas, 1athato
¢s nem lathatd tartomany, 1égkor oxigén €s egyéb anyag tartalma, id6jarasi frontok.

- Gravitacio: Normalis koriilmények kozott a hatdsat allandonak tartjuk, egészséges ember
sporttevékenységére dontd jelentéséggel nem bir.

- Magaslati edzés: hatdsat az alkalmazkodéasnal targyaltuk.

3. Targyi eszkozok, sporteszk6zok, szerek: Minden olyan targyi eszkdz, melyet a

felkészitésben és versenyzésben felhasznalhatunk.

- Sporteszkozok, labdak, sulyok, bordasfal, technikai sportok eszkozei stb.

- Sportfelszerelés: ruhazat, cip6 stb.

- Informatikai és audiovizualis eszk6zok.

4. Higiéné: A szervezet fokozott igénybevétele miatt nagyobb figyelmet kell forditani a
személyi és a kornyezeti higiénére is. A fertdzések lehetetlenné teszik a rendszeres munkat,
lekotik a szervezet immunkapacitasat, beteggé tesznek.

5. Szakismeret: Az edz6 csak szerteagazd és stabil szakismeretek birtokdban képes

eredményes edzésmunkét végeztetni sportoldival. Ma mar elengedhetetlen az élsportban az
edz6i team, ahol az edz6 munkéjat orvos, pszicholégus, mérnoki, é¢lettani labor ¢és
informatikai hattér timogatja.

6. Dopping: Karos, tiltott edzéseszkozok. A rekreacios sport is veszélyeztetett teriilet a
doppinggal. A testformalés erdfejlesztd gyakorlatokkal, az elképzelt vagy magunktol elvart
testkép, a lassu vagy az elvarttdl elmaradé fejlédés okozhatja a doppingszerekhez nyulést.
Doppingnak minosiil minden olyan szer, eljaras, beavatkozas, amely az emberi teljesitményt a
genetikailag meghatarozott szint folé emeli.

F6 csoportjai:



1. Kozponti idegrendszer stimulansok: Faradtsagérzetet csokkentd, kedélyjavito, az aerob
alloképességre jo hatassal van. Kimeriiléshez vezet, végletes helyzetben halalt is okozhat.
2. Szimpatomimetikumok: Kering6-, 1égzérendszer kapacitasat novelik, szellemi izgato is.
Sok vegetativ tlinetet okoz, szivdobogas, aritmia mellett szédiilés, fejfajas, remegés jelenik
meg.
3. Idegrendszeri izgatok: Noveli a munkabirast, serkenti az idegrendszeri medidtoranyagok
mikodését, gyors izom-osszehuzodast tesz lehetdvé. Magas vérnyomast, izomremegést okoz.
4. Fajdalomesillapitok, narkotikumuk: Segitik az edzés- és versenyterhelés elviselését, tovabb
kiizd, edz hatdsara a sportold. Pszichologiai fliggést, 1€gzdszervi teljesitménycsokkenést
okozhat.
5. Tesztoszteron szarmazékok: Novekedés serkentd hormonok, segitik a fehérjebeépiilést. A
tal gyors er6ndvekedés a mozgatérendszer mechanikai  sériiléséhez  vezethet.
Hormonkészitményként megzavarja a normalis hormonhdztartast.
6. Bétablokkolok: Paraszimpatikus hatdsok erdsitése, nyugtatds, izgalomcsokkentés,
pulzuscsokkentés. Az er0 ¢és alloképességi sportokban nem hasznalhatdé az izomténus
csOkkenése miatt.
7. Vérdopping: magas vorosvértest szamu vér juttatisa a szervezetbe. Magaslati edzés utdn
levett vér visszaadasa a foversenyre. Komoly fertdzésveszéllyel jar, draga.
EPO — vorosvértest termelés serkentése hormonkészitménnyel. Veszélye a hormonhéztartas
tonkretétele.
8. Genotropin-peptid hormonok: Az agyalapi mirigynovekedést és az inzulintermelést
szabalyozo hormonjaira hat. A hormonhaztartas felboritdsa mellett silyos cukorbetegséget is
okozhat.
9. Vizhajtok: A doppingszerek kimutatasat nehezitik, segitik a gyors lebontast, iiritést.
Sulycsoportos sportdgakban gyors fogyas segitésére alkalmazzak. Vese- és majbetegségeket
okozhatnak.
10. Géndopping: Veszélyforras a sportra. Kisérletekben mar gerinces allatokban génsebészeti
uton komoly valtozast lehet elérni. Elképzelhetd a sportteljesitmény fokozéasa genetikai
valtoztatasokkal.

Edzettség, sportteljesitmény
Edzettségen értjiik az edzéseszkozokkel kivaltott alkalmazkodasok Osszességét. Az edzettség
a legatfogobban ¢és legkdzvetlenebbiil valamilyen motoros teljesitményben (altalanos
edzettség) vagy meghatarozott tevékenységben, sportbeli teljesitményben (specidlis edzettség)

fejezddik ki.



Teljesitoképesség

A teljesitményt mindig a sportold egész személyisége hozza létre, négy nagy képességcsoport,
a kondicionalis képességek, a koordinacios képességek, az iziileti mozgékonysag (motoros
képességek), az emocionalis tulajdonsagok ¢€s a kognitiv képességek dsszehangolt fejlesztése
réven.

A sportold teljesitokészség a sportold sportolasi (edzési, versenyzési) inditékai, amelyek
segitségével kész mozgositani a rendelkezésére 4allo energidkat, kifejezi az edzdjéhez,
sportagahoz, kdrnyezetéhez, ¢letrendjéhez vald viszonyait.

Edzéselvek:

1. Fokozddo terhelés:

A folyamatos fejlodés érdekében a terhelést folyamatosan emelni kell. A terhelés novelését
egyénre szabottan, megfeleld mértékben szabad megtenni.

2. Egész éves terhelés

Tul nagy kihagyasok nem teszik lehet6vé a fejlddést, megfeleld alkalmazkodast. A terhelést
¢s a pihenést a megfeleld edzéshatés elérése érdekében kell szabalyozni.

3. Terhelési ciklusok, formaidozités:

A terhelés dinamik4janak, célorientalt edzések megvaldsitasanak eszkdzei:

- mikrociklus: altalaban egy hét (6-12 nap), tartalmaz 2-3 erds, 2-3 maximalis, 1-2
hatérterhelést

- makrociklus: egy feladat megoldasara szant idészak, 4-6 mikrociklus

- edzésidészakok: tiszta felkésziilési id6szak (alapozo), vegyes felkésziilési idoszak (formaba
hozo), versenyidészak (formaban tartd), atmeneti id6szak (alapozo, formaba hozo,
versenyiddszak, regeneracios iddszak).

- éves ciklus, az egész éves terhelés rendszere.

4. Tudatossag: Egyiittmiikodés edzd és sportold kozott a célok elérését szolgalod feladatok,
gyakorlatok megvalositasaban.

5. Erthetség: Az Gj ismeret terjedelme, tartalma, a kozlés modja feleljen meg a sportold
¢életkoranak, képességeinek, képzettségének, érdeklédésének.

6. Szemléletesség: A szemléltetésen, vizualitdison tal jelenti azt, hogy a feladat

megismertetését mindig arra az érzékszervre kell alapozni, amely a megértést a legjobban
biztositja. Alapvetd eszkoze a bemutatas és a képrogzitd eszkdzok hasznalat visszajelzésre is.

7. Rendszeresség: Az edzések hatassal vannak egymasra idében, terhelésben,

mozgastanuldsban. Csak a rendszerben Osszekapcsolt edzések képesek az optimalis fejlodést

biztositani.



Mozgastanulas

A mozgastanulas feltételei:

1. Térsadalmi feltételek: dsztonzés, elismerés, megbecsiilés, tamogatas, intezményrendszer,
Csalad.

2. Nyelv, szaknyelv: gondolatok, fogalmak, mozgasérzetek megfogalmazasa, tovabbadasa.
3. Tanuldi aktivitas és motivacid: a pozitiv hozzaallast, az erdés motivaciot csak vilagos és
elfogadott célokkal, feladatokkal lehet tartosan biztositani.

4. Feladat megértése.

5. Cselekvéstanulas targyhoz kotottsége: az emberi mozgas folyamatos kiizdelem a
kornyezettel, ellenallasokat, akadalyokat, feladatokat kell legy6zni, megoldani.

6. Biologiai feltételek: a mozgasok létrehozdsdban résztvevd szervek, szervrendszerek
fejlettsége, mitkodési szintje. Erzékszervek — idegrendszer — mozgatorendszer.

7. Kiindul¢ szint dsszetevoi:

Kondicionalis képességek: Erd, gyorsasag, alloképesség, valamint a harom képesség
egyittmikodése (pl. gyorsasagi alloképesség, erd alloképesség).

Koordinacios képességek: egyensulyozds, mozgéasszabalyozas, atallitddas, gazdasdgossag,
ritmus, gyorsasagi koordinacid, téri tajékozodas, kinesztézia.

[ziileti mozgaskiterjedés, hajlékonysag, lazasag.

Intellektualis képességek.

Az utdbbi két pontban megfogalmazott tényezOk fejlettsége jelenti az adott 0j mozgas
szempontjabol a funkcidérettséget, vagyis a bioldgiai fejlettséget.

Szenzitiv periodusok, a fejlesztésre alkalmas életkorok. A képességek fejlesztése soran
figyelembe kell venniink az életkort. A szervezet fejlddése soran a kiilonbozd képességek
fejlédési dinamikéja eltérd. A biologia érés soran megfeleld idoben alkalmazott fejlesztd
ingerek szamos esetben egész életkorra meghatarozzak az adott képesség elérhetd szintjét. Az
elmaradd, vagy nem megfelelé életkorban adott ingerek lehetetlenné teszik az egyén
képességeinek maximalis kiaknazasat. (3. tablazat)

3. tdblazat: Szenzitiv periddusok a motoros képességek fejlesztésében.

Eletkor (év) 5 |6 |7 (8 |9 |10|11 |12 |13 |14 15|16 |17 |18

Koordinécios képességek

Mozgastanulas

Tajékozodas

Egyensulyozas

Mozgasszabalyozas




Kondicionalis képességek

Alloképesség

Ero

Gyorsasag

Fejlesztési lehetdség Jo Kivalo

(Nadori és Rigler nyoman)

A mozgdastanulas szakaszai

1. Durva koordinaci6 szakasza.

2. Finomkoordinacié szakasza.

3. Alkalmazhato tudés szakasza.

Mozgasoktatds felépitése

Minden 0j mozgas tanitasat meg Kell, hogy el6zze a mozgas végrehajtasahoz sziikséges
képességek fejlesztése.

El6készitd gyakorlatok: Altalanos koordinacios és kondiciondlis  képességfejleszté

gyakorlatok, kiilonds tekintettel az ) mozgést létrehozd izomcsoportokra, testtdjékokra,
iziiletekre.

Célgyakorlatok: Specialis képességfejlesztd gyakorlatok, az uj mozgasban résztvevd izmok

célorientalt fejlesztése. A gyakorlatok tartalmazzanak az j mozgés, tér, id6, dinamikai
jellemzdibdl.

Ravezetd gyakorlatok: A tanult mozgas részeit meghatarozd, elkiilonithetd részeit

tartalmazzék. Az elsajatitott részmozdulatokbol épitjiik fel a teljes mozgést.

Hibajavitas: Mindig a 1ényeges hibat javitsuk eldszor. Nagyon fontos, hogy csak a helyes
mozdulatok rogziiljenek, mert a helytelen mozgéasok javitasa gyakran lehetetlenné valik.

A REKREACIOS EDZES

Az egészség érdekében szabadidoben folyamatosan és rendszeresen végzett, elsdsorban aerob
alloképességi jellegli olyan mozgasok végzését értjiik, melynek alapvetd célja a testi, lelki
felfrissiilés, aktiv pihenés ttjan az egészség megorzése és fejlesztése. (Fritz, Szatmari 2011.)
Jellemzéi:

Gyakorisag: heti 3-5 alkalom,

Id6tartam: alkalmanként 15-45 perc,

Intenzités: 60-85%



A rekreacios edzés is pedagdgiai folyamat, melynek megtervezéséhez, levezetéséhez
sz€leskorli szakmai ismeretekre van sziikség, igy a rekreacios edzések tartasahoz is
szakemberre van sziikség.

A rekreacids edzés gyljtofogalma az egészség céljabol végzett testgyakorlasnak. (Kovacs,
Szollazs 2008.)

Igy beszélhetiink egészség helyreallitd, gydgyitd rehabiliticios edzésrél; az aktualis egészség
szintjét meglrzé egészségedzésrol, valamint az egészség érdekében végzett fejlesztd fittségi
edzésrol. A fittség fejlodése soran egyre komplexebbé valik, megjelenik az esztétikai cél, az

¢lménykeresés, a tdrsasagi motivacio €s a versenyzeEs is.

A rekreacios edzés hatasai

A rekreacido edzés dontden a sziv- és keringési rendszerre hat az alloképesség-fejlesztés
eszkozeivel. Az edzéselveknek megfelelden végzett edzéseknek komplex hatdsuk van az
egész szervezetre, a sportolo fizikai, mentalis, és pszichés tulajdonsagaira.

Hatasok:

1. Alkati és mukodésbeli valtozasok:

- Szivizom gyarapodas.

- Pulzustérfogat novekszik.

- Nyugalmi pulzus csokken.

- Szivizom vérellatasa javul.

- Csokken a vérnyomads, csokken a koleszterinszint.

- Az erek rugalmasabbak lesznek.

- Javul az oxigénfelvétel.

- Gazdasagosabb 1égzéstechnika alakul ki.

- lzomzat keresztmetszete, tomege né, miikodése javul.

- Izmok vérellatasa javul, kapillarizacio.

- Izmok energiaellatasa novekszik, mitokondriumok szdménak gyarapodasa.

- [zomtonus kedvezd alakulasa, fesziiltségcsokkenés.

- Javul az inak, szalagok rugalmassaga, siiriibb, teherbirobb lesz a csontozat, javul a testtartas.
- [ziileti mozgékonysag javul.

- Novekedik az energiaellatd rendszerek kapacitasa, energiaraktarak feltoltottsége,
mozgositasa, gazdasagos felhasznalasa.

- Segiti a testsulyszabalyozast.



Az idealis teststly elérése elsGsorban a megfelelé taplalkozastol fiigg. Figyelni kell az
energiabevitelre, a valtozatos alapanyagokra, ezek aranyara, konyhatechnikara, mennyiségre,
gyakorisagra.

2. Pszichés hatasok:

- Kozérzetjavulas, a testmozgas hatasara ndvekedd endorfintermelés.

- Adrenalin szint novekedése a veszélyhelyzetben (extrém sportok), ami stresszoldo hatasq.

- Elményszerzés: maga a tevékenység 6rome, az eredményesség, a siker 6rome, a gyézelem, a
félelem legydzésének 6rome megtalalhato sportolas kozben.

3. Szocialis hatasok:

- Tarsasagba keriilés, a kozOsségben vagy kozosen végzett munka, egylittmiikddés,
csoporttudat.
A rekreacios edzés felépitése
Bemelegités
(Mérsékelt nyujtas)
Keringésfokozas 1-2 perces futdssal
Nyujtas statikus és dinamikus gyakorlatokkal (lasd késébb)
Felrazo futas 1-2 perc
Alloképesség fejlesztés, foleg aerob modszerekkel.
Erdfejlesztés, alakformalds (nem klasszikusan a rekreacids edzés anyaga, a fittségi,
fejlesztd edzéseken hasznaljuk).
Levezetés, kocogas, séta, enyhe nyuUjtds. A Szervezet megnyugtatasa, az élettani
folyamatok nyugalmi szintre allitasa.
Bemelegités
A mozgatd- és a mozgasszabalyzo rendszerek eldkészitése a nagyobb igénybevételre.
Hatasai:
A izmok melegebbek lesznek, jobbak a koriilmények az erdkifejtéshez. Az energiatermeld
folyamatok fokozodnak.
Az idegpdlydk bejaratodnak, (beidegzés)mozgasok pontosabbak lesznek, a reagalas, a
mozgasgyorsasag javul, koordinaltabb lesz a mozgas.
Seriilésveszely csokkentése, a meleg, bejaratott izmok rugalmasabbak, jobban ellendllnak a
hirtelen behatasoknak.
A bemelegités elsdsorban testgyakorlatokkal torténik — aktiv eszkozok, ezt kiegészithetjiik
passziv eszkozokkel, melegité hatasu krémekkel, gyarassal, infralampaval stb. Csak passziv

eszkozokkel nem érhetd el megfeleld hatas.



Alloképesség fejlesztése

Az élloképesség az elfaradassal szembeni ellendlld képesség, képesek vagyunk
teljesitménycsokkenés nélkiil fizikai-szellemi tevékenységet végezni. (Riegler, 2000.)

Az alloképesség fligg a sziv- és keringési rendszer allapotatdl, az energianyerd folyamatoktol,
a regeneralodas szinvonalatol.

Steady-state allapotban a szervezet energiaigénye és az oxidativ energianyeré folyamatok
egyensulyban vannak.

Az élloképesség fejlesztésének alapvetden négy modszerét kiilonboztetjiik meg:

1. Folyamatos médszer

2. Intervall modszer

3. Szakaszos modszer

4. Ellen6rz6 modszer.

A rekreacidban a folyamatos és az intervall mdodszereket alkalmazzuk. Méar most érdemes
hangsulyozni, hogy a kiilonb6z6 eszkozokkel, mozgasokkal végzett alloképesség-fejlesztés
ugyanezeket a modszereket hasznalja.

Folyamatos moddszer: A terhelés megszakitas nélkiili, folyamatos. Az aerob alloképesség-
fejlesztés modszere.

Tartés (maratoni/) modszer: Bizonyos tav vagy idOtartam teljesitése azonos
intenzitassal. Az intenzitas altalaban kozepes, a terhelés munkapulzussal torténik, az
idétartam 10-30 perc.

Iramjaték modszere: A terhelés folyamatos, de valtakoz6 intenzitasti. Hasznaljuk a
Fartlek elnevezést is. A tav teljesitése kdzben tervezve vagy spontan, a tav kiilonboz6 részeit
magasabb intenzitassal teljesiti a sportold. Az intenzités a terhelés nagyobb részében kozepes,
munkapulzussal torténik, a beleerdsitése alatt elérheti a szubmaximalis zonat, idétartam 10-30
perc.

Intervall modszer: A terhelési €s pihenési szakaszok tervszeriien kovetik egymast, a pthenés
mindig csak részleges. Kiilonb6zd valtozataival mind az aerob, mind az anaerob alloképesség
fejleszthet. Mindegyik valtozatara jellemz6 (Fritz — Szatmari, 2011.):

- nagy Osszterhelés rovid id6 alatt,

- az anaerob hatdas eltoldsa a nagyobb intenzités felé,

- a maximalis ,,steady state” allapot novelése,

- a sziv- és érrendszer gyors alkalmazkodo6 képességének javitasa,

- szervrendszerek mitkddésének javitasa,

- az energiapotencial novelése,



- nagy 0sszkaldria-fogyasztas,

- valtozatos terhelés figyelemeltereld hatasa segit a terhelés elviselésében,

- Onértékelés novelése, a profi edzésmddszer hasznalata.

A terhelési és pihenési szakaszok a fejleszteni kivant teriiletnek megfelelden valtoznak. A
pihendszakasz altalaban a pulzusszam 120-130-as értékre csokkenéséig tart. Ez a viszonyitas
a rovid id6étartamu, intenziv terheléseknél nem alkalmazhato, mert a pulzusszam novekedése a
terhelést kovetden is tart. Ebben az estben a terhelés/pihenés aranyat hatarozhatjuk meg.

4. tablazat: Az intervall edzés mutat6i (Fritz — Szatmari, 2011.)

Hatas Terhelés Ismétlés- | Pihendid6é v. | Terhelés/pihenés | Sorozat szama
Az ideje szam 120-as aranya (id6) edzésenként
energianyerésre pulzus

nincs semmilyen

informaécio,

hogy ez mit is

jelent!

anaerob

alaktacid 0-30 mp 8-10 0-90 mp 1/3 1-5

ATP, CrP

anaerob laktacid | 30-60 mp 5 1/3 1-5
izomglikogén 60-120mp | 5 20-180 mp 1/2 2-3

aerob 2-3 perc 4-6 4-6 perc 1/2 1-2
szénhidrat 3-5 perc 3-6 3-5 perc 1/1 1

Az alloképesség fejlesztés eszkdzei:

1. Futds: a legaltalanosabb eszkdz, egyszerli, ismert, részletesen kidolgozott
edzésmodszertana, joOl ismert hatdsmechanizmusa van. A terhelés jol szabalyozhatd, sok
referenciaadat all a terhelés és az eredmények értékelésére. Tulstlyosoknal és boka-, térd-, ill.
csipdiziileti panaszok esetén nem javasolt.

2. Gyaloglas: Kor, nem eléképzettség fiiggetlen. Az alacsony terhelés miatt hosszu ideig tart
egy-egy edzés. A labiziileteket fokozottal igénybe veszi.

3. Kocogas: A futdsnal lassabb, alacsonyabb az intenzits. A mozgato és keringési rendszerre
pozitiv hatdssal van. Hatranya, hogy a hosszu terhelési id6 csonthartya és iziileti panaszokhoz
vezethet.

4. Kerékparozas: Elonye a futissal szemben, hogy kevésbé terheli az iziileteket, talstly esetén

is hasznalhato, kiméli a gerincoszlopot.



A szobabicikli elterjedt eszkoz, elonye az id6- €s helytakarékossag (nem kell elmenni edzeni),

valamint a terhelés szabalyozhatdsaga, a terhelés kontrollalhatosaga.

Hatranya, hogy a szabadban végzett testgyakorlas pozitiv hatasai nem érvényesiilnek.
Terhelésszabalyozas

5. Uszas: Tobb tszasnem hasznalata esetén a teljes izomzatot megmozgatja, kiméli az

izlileteket, hatékonyabba teszi a 1€gzést. A viz felhajtoereje, a mas kozeg pozitiv hatdssal van

a szervezet ellendllo képességére, a zsigerek miikodésére, a hdszabalyozasra.

Hatranya, hogy Iétesitmény-, id6- €s koltségigényes, valamint az el6z6ekhez képest magasabb

szinti mozgasmuveltséget feltételez. Sok és erés pozitiv hatdsa miatt nagyon fontos

eszkoznek tartjuk.

6. Evezés, kajakozés, kenuzas: A tevékenység a leghatékonyabb eszkoziink lehetne, de az

alkalmazas id6szakossdga miatt csak kiegészitdsportként szerepelhet a rekreacids edzésen is.

7. Az alloképességet fejleszthetjiik minden olyan testgyakorlattal, melyet viszonylag

folyamatosan tartosan végziink. Zenés-tancos mozgasok, gimnasztika, sportjatékok stb.

8. Kardié gépek: Edzétermi alloképesség-fejlesztd eszkozok. Eldnye, hogy pontosan

szabalyozhat6 a terhelés, folyamatos pulzusméréssel az egyéni idealis terhelési zona

beallithatd, jobb gépeken az edzésterv beallithatd, tarolhato.

Az alloképesség-fejlesztés terhelésadagoldsara az egyik legjobb mobdszer a

pulzusvizsgalat.

A pulzussal kapcsolatos alapismeretek:

1. Pulzus: Percenkénti szivosszehuzoddsok szama.

2. Nyugalmi pulzus: Ebredéskor, vagy 3-5 perc nyugodt iilés, fekvés utan mért pulzus.

3. Maximdlis pulzus: Az edzés alatt elérhetd legmagasabb pulzusszdm, a terhelés
szabalyozasa szempontjabol a 100%.

4. Munkapulzus vagy célpulzus: A maximalis pulzus 60-80%-a, az edzésen elérendd
tartomany.

Moédszerek a terhelés meghatarozasara pulzusvizsgalattal:

1. K. H. Cooper szerint: az életkornak megfeleld munkapulzust, vagyis a célpulzust, a hosszi
tavu alloképesség fejlesztéséhez a kovetkezOképpen lehet kiszamitani:

o Férfiaknal: 205 — életkor fele = maximalis pulzusszdm, és ebbdl le kell vonni az
utébbi 20%-at. (PL: egy 40 éves ferfinel 205 — 20 = 185, 185 — 37 = 148
pulzusszam/perc). (Miiller Anetta — Racz I1diko, 2011)

e No6knél: 220 — életkor, és ebbdl le kell vonni az utébbi 20%-at. (PL.: egy 40 éves
nonel: 220 — 40 = 180, 180 — 36 = 144 pulzusszam/perc)



2. Arndt-Schultz-féle szabaly szerint: 220-bol el6szor kivonjuk az illetd életkorat, hogy
meghatarozzuk a maximalis pulzusszamot, ezutan a szamot megszorozzuk 0,6-del és 0,85-dal,
hogy meghatarozzuk az eldiranyzott pulzusszam-tartomanyt. (Miiller Anetta— Récz Ildiko,
2011)

220 — 40 = 180, ez az ¢ maximalis pulzusszama,

180 % 0,6 = 108, ez az 6 eldiranyzott pulzusszam-tartomanyanak az also hatara;

180 % 0,85 = 154, ez az 0 pulzusszam tartomadnyadnak a felsé hatara.

3. Karvonen-egyenlet:

Maximalis terhelési pulzusérték kalkulalas: 220 — életkor.

Munkapulzus érték kalkulalas: maximalis pulzus — nyugalmi pulzus.

Aerob alloképesség fejlesztéshez:

Munkapulzus % 0,6 + nyugalmi pulzus = terhelési zona als6 hatara

Munkapulzus x 0,8 + nyugalmi pulzus = terhelési zona felsd hatara

Példaul: életkor 20 év, nyugalmi pulzus 70 iités/perc

Maximadalis pulzus: 220 — 20 = 200 iités/perc

Munkapulzus: 200 — 70 = 130 iités/perc

Terhelési zona also hatara: 130 % 0,6 = 78 + 70 = 148 iités/perc

Terhelési zona felso hatara: 130 x 0,8 = 104 + 70 = 174 iités/perc (Dr. Metzing Miklo6s,
2010)

4. Az interneten taldlhatunk a teststlyt is figyelembe vevd szdmitast:

Maximalis pulzus = 210 minusz az életkor fele; minusz a testsuly 10%-a kg-ban; plusz 4, ha
ferfi.

Példaul egy 36 éves, 75 kg-o0s férfisportolo: Max pulzus = 210-18-7,5+4=188,5.

5. Méréses modszer:

Terhelés: 2-3 perces erds iramu futds, enyhe emelkeddn, 3-szor. Visszafelé kocogas. Minden
felfutas végén pulzusmérés. A legmagasabb érték lesz a maximalis pulzus.

A rekreacios edzéseken a leggyakrabban hasznalt zona a maximalis pulzus 60-80%-a kozé
esik. Irodalomban taldlkozhatunk a 85%-os felsé hatarral, ennél az értéknél gyakran mar
anaerob tartomanyban torténik a terhelés.

5. tablazat: Edzésterhelés hatdsa a pulzusszamhoz viszonyitva:

Edzészona (intenzitas a max. pulzus %-

aban) Edzéscél

Kezddk, jrakezddk, aerob kapacités

| 0,
1. 50-60% fejlesztése



Edzészona (intenzitas a max. pulzus %-

4ban) Edzéscél
2. 65-75% Aerob kapacitas novelése alapszinten
3. 75-85% Aerob kapacitas, fittségi allapot javitasa
4. >85% Anaerob kapacités javitasa

(Miiller Anetta, Racz Ildiko, 2011, alapjan)

REKREACIOS EDZESTERVEZES

Az edzéstervezés, a tervszeri munka elengedhetetlen az eredményességhez. Minden

tervezésnek harom f6 szakasza van, az érték maghatarozasa, a cél kitiizése és a cél elérését

biztosito részcélok, feladatok rendszerbe, idérendbe foglalasa.
1. Kiindul6 értékek meghatarozasa, allapotfelmérés.

Alapadatok: Nem, életkor, testmagassag, testsuly, testtomeg index kiszdmitasa.

Orvosi, sportorvosi vizsgalat: Altalanos sziirovizsgalat a rizikofaktorok, betegségek
feltarasara. Sportorvosi, lehetdleg terheléses vizsgalat a terhelhetOség
megallapitasara.

Anamnézis: Sportoléi mult, testkulturalis ismeretek szintje, mozgasrepertoar. Jelenlegi
életmod, szokasok. Kiilonos tekintettel az érkezésre, élvezeti szerekre, karos
szokasokra, fizikai aktivitasra, munkara, szabadido eltoltési szokasokra.

Motoros vizsgalatok: Kondicionalis és koordinacids képességek szintjének meghatarozasa. Az
edzettség megallapitasara tobb probat alkalmazunk. Helyhidny miatt csak néhany
ismertebb tesztbattéria nevét soroljuk fel: Eurofitt, Hungarofitt, Mini hungarofitt,
Mozdulj Magyarorszag Operativ Program, NETFIT stb.

2. Cél(ok) megfogalmazasa — prognozis

A célok megfogalmazasaval egyiitt a relevans teriileteken mérhetd szinteket is

meghatarozunk. A célokat a versenysport edzés tapasztalatait figyelembe véve egy évnél

hosszabb idére nem érdemes megtenni. Az egyéves tavlat megfelel6 1d6, hogy mérhetd,
lathato eredményt érjlink el, egyben belathato tavolsag az elfogadhatd célok szempontjabol.

A megfogalmazott célokat részcélokra, és a részcélok megvaldsuldsat biztositd feladatokra,

edzéseszkozokre kell beontani. A célformalas mind a fizikai aktivitdsra, mind az

¢letmodelemekre vonatkozik. A komplex hatas képes csak tartdés eredményt biztositani.
3. Programkészités
Helyzetteremtés a rendszeres testgyakorlashoz

- Edzés helye, ideje — épiiljon be a napi programba



- Lehetdleg csoportban, tarssal

- Edz6, animétor, instruktor — irdnyitas biztositasa.
Az ismert adatok birtokdban kivalasztjuk a megfeleld edzésmodszert, megtervezziik a konkrét
gyakorlatot. PL: Alloképesség fejlesztés tartds modszerrel. Gyakorlatok: szobabicikli, futés,
Uszas.
A gyakorlatokat konkrét helyhez és idéhdz rendeljiik, meghatdrozzuk gyakorlatonként a
terhelést.

4. Edzés

Az edzés megtervezése jelenti a helyszin elokészitését, a szerek, eszk6zok biztositasat.
Jelenti a bemelegités megtervezését, gyakorlatainak meghatarozasat.

Jelenti a fOrész beosztasat, gyakorlatait, terhelést, terheléskontrolt, esetleg terhelésmodositast.

A rendszeres edzés, megfeleld terhelés biztositdsaval, 4-6 héten belil mar mérhetd
alkalmazkodast hoz létre. Az edzésterhelés viszonyitdsi szintjét Gja (és ujra) meg kell

allapitani, a fejlodés érdekében fokozatosan és folyamatosan novelni kell a terhelést.
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