EDZESELMELET



EDZESTANI ALAPOK

EDZETTSEG

Az edzettség fogalma:

Az edzettség az edzés- és versenyterhelések hatasara kialakuld allapot; specialis sportbéli
teljesit6képesség.” (Nadori)

Az edzettség fogalma alatt a versenysportban az adott sportagban elért (és a korosztaly
atlagahoz viszonyitott) jo teljesitbképességet, a szabadiddsportban pedig az egyéni
adottsagok (pl. nem, eletkor) figyelembevételével elérheté fittséget (optimalis fizikai és
pszichikai teljesitképességet) értjuk.

Az edzettség 0sszetevoi:

o motorikus 6sszetevok (eré, alléképesseg, hajlékonysag, gyorsasag, koordinacié stb.)

e pszichikai 6sszetevok (személyiség, tanult viselkedésmintak, beidegzédések,
stressztlirés stb.)

o élettani 6sszetevOk (anyagcsere, izomregeneracio, immunrendszer mikodése stb.)

o testalkat (testmagassdag, testsuly, csontozat-, izomtomeg-, testzsir-arany, stb.).

Lathatd, hogy az edzettség részben a felkészullés, részben orokletes tényezbk fuggvénye.

Elfaradas

A faradas, a kellemetlen, kényelmetlen érzés lehet az alkalmazkodas kivaltéja.
Nem szeretnénk uUjra és Ujra atélni a nem ,komfortosat’. A faradtsag a tevékenység
intenzitasanak és a tevékenység idétartamanak kélcsénhatasaban alakul ki. A magasabb
munkavégzé-, teljesitdé képesség tartésabb munkavégzést, késébb kialakuld faradtsagot
eredményez. Az elfaradas tulajdonképpen a szervezet véd-funkcidja (a kimertléstél ,véd”),
mivel a faradtsag jelentds teljesitmény csdkkenést okoz.

Az elfaradas szakaszai

Nem szabad szem el6l tévesztenlnk, hogy szervezetinkre nemcsak az edzésterhelés hat.
Egyidejlileg hat szamos mas tényez6 is. Munkahelyi, csaladi viszonyok (viszalyok),
megoldatlan problémak terhei, netan bujkalo-lappango fertézés stb.

- Az alapmunkabirasnal a tevékenység intenzitdsa minden zavar6 mellékhatas nélkul
fenntarthato.

- A kiegyenlitett (kompenzéacios) szakaszban a szervezet mar érzékeli az elfaradas jeleit
(klsé szemlélé nem feltétlendl), de a tevékenység szinvonala tobbletenergiak
mozgositasaval (elsésorban pszichés késztetéssel, akaraterdvel) rovidebb-hosszabb ideig
fenntarthato.

- A kiegyenlitetlen (dekompenzacios) fazisban a teljesitmény latvanyosan és
visszavonhatatlanul cs6kken. A kialakult faradtsagot mar semmiféle akarati ,eréfeszitéssel”
nem lehet legy6zni.



Az egyes szakaszok id8belisége az egyéntdl, felkészliltségi allapotatdl, valamint a terhelés
jellegétdl is fligg. Valéjaban az edzéssel ezeket a hatarokat kivanjuk idében kitolni, hogy
minel késébb kdvetkezzen be a kimertlés.

Az elfaradas tipusai

A szervek és szervrendszerek eltéréen viszonyulnak a faradashoz. Altalaban igaz, hogy
minél kisebb valamely szerv anyagcsere forgalma, illetve mennél ,érzéketlenebb” a
valtozassal szemben, annal nehezebben farad el, és viszont. Az igénybevétel jellegétél
fliggbéen beszélhetiink kilénb6zd tipusu faradtsagrol, tudva azt, hogy 6nmagaban egyik sem
jelentkezik.

Megkuldnboztetink mozgatorendszeri, érzékszervi, érzelmi és szellemi faradast.

- Mozgatorendszeri faradas, azaz motoros (szomatikus), ami megnyilvanulhat energetikailag
(kimerulés és salakanyag), savasodasban, ezek kdvetkeztében koordinacié romlasban stb. --
Erzékszervi faradés, amit az érzékelés tompulasaként tapasztaljuk meg, valéjaban a
koncentracioé romlasa, a figyelem besz(ikilése okan az észlelés romlik.

- Emocionalis faradas, amit ,érzéketlenné” valasként, az empatia (beleéld képesséq)
tompulasaként, minden-mindegy allapotként, kedvetlenségként, motivalatlansagként, végul
apatiaként elunk meg.

- Szellemi faradtsagot a tartés koncentracio, taktikai, logikai feladatok hosszu tavi mivelése
okozza. Féleg a szellemei (kognitiv) tipusu sorozatterhelések valtjak ki.

A faradtsag kivaltd okai tobbek kozott az alabbiak lehetnek:

¢ az energiatartalékok csokkenése (pl. glikogén);
¢ az anyagcsere-folyamatok koztes- és végtermékeinek felhalmozasa (pl. tejsav,);

e az enzimaktivitas gatlasa, amely a tulsavasodas és az enzimkoncentracié valtozasa
kdvetkeztében jelentkezik;

o elektrolit-eltolodas;

¢ dllando, er8s igénybevétel esetén a hormontermelédés csdkkenése

¢ valtozas a sejtalkotokban és a sejtmagban;

e a tul intenziv terhelés kdvetkeztében a kdzponti idegrendszerben fellépd gatld folyamatok

Az elfaradast a kivalté okok szerint rendszerezve megkuldénboéztethetlink altalanos (kbzponti)
faradast és helyi (periférias) faradast.

Az edzetlen személyeknél az elfaradast elsésorban kézponti (idegrendszeri, ingerulet-
atviteli) tényezdk valtjak ki. Az edzett sportoldk jobban képesek mozgdsitani
energiatartalékaikat (és akaraterejuket), ezért az altalanos faradason tullépve képesek a
periférias faradasig eljutni, és igy a szervezetben sokkal jelentésebb anyagcserevaltozasokat
el6idézni (nagyobb hétermelédés, magasabb tejsavszint stb.).

A faradtsag foka szubjektiv és objektiv jelek alapjan allapithaté meg. Szintjének
megbecslésének és mérésének a tulterhelés elkertilése, és az ennek kdvetkeztében
el6forduld faradasos sérulések megelézése érdekében van nagy jelentésége. Elsésorban az
edzd feladata, felel6ssége szemmel kisérni a vizualis jelek megjelenését és valtozasait,
valamint a mérémiszerek (pl. pulzusmérd éra) altal kijelzett értékeket.



A szubijektiv (Iathatod) tiinetek a kdvetkezok:

¢ izomfajdalom,

¢ |égszom;j,

e |ataszavar,

o fllzugas,

e émelyges,

e a bérszin valtozasai (sapadtsag, kivorésodés),

e tulzott verejtékezés,

e a teljesitbkészség csokkenése, a kilsé ingerek iranti apatia (k6zony),
e a mozgas-kivitelezés minéségének romlasa stb.

Az objektiv (mérhetd) mutatdk a kovetkez6k lehetnek:

o csOkkend sportteljesitmény (sebesség, izomer6 stb.),

o megemelkedett ingerkliszdb (pl. pszichés, érzékszervi, fajdalominger),
e magas szivfrekvencia,

e izomremegeés,

o elektrolit-eltolodas,

¢ tejsav-koncentracié megndvekedése,

e megvaltozott pH-érték,

e glikogénkoncentracié csokkenése,

¢ agyi folyamatok aktivitasvaltozasa (EEG),

o figyelem és felfogoképesseég (reakcididd, koncentracio) csdkkenése stb

Az elfaradas szakaszai:
Az elfaradasi folyamat harom szakaszra bonthatd, melyek egymasba térténd atalakulasa
folyamatos atmenettel torténik, azaz nincs kdzottlk éles hatarvonal.

- ElIsé fazis (alapmunkabirasi szakasz):a sportold minden kilondsebb eréfeszités
nélkil képes a munka intenzitasat fenntartani, a faradasnak semmiféle szubjektiv és
objektiv jele nincs.

- Masodik fazis (kiegyenlitett szakasz): a feladat végrehajtasa a sportold részérél egyre
tobb eréfeszitést igényel; a munka intenzitasa, a teljesitmény az elébbivel azonos
szinten marad, mivel a fellépd faradsagérzést a sportold akarati eréfeszitésekkel
képes kiegyenliteni.

- Harmadik fazis (kiegyenlitetlen szakasz): a teljesitmény az akarati eréfeszitések
ellenére is csdkkend tendenciat mutat; a primer biologiai folyamatok jelentésen
befolyasoljak, korlatozzak a teljesitményt.

A TULEDZETTSEG

A teljesitéképesség és teljesitbkészség tartds vagy atmeneti csdékkenése, amely a sportoléra
nehezedd komplex terhelés (fizikai, mentalis) és egyéb kdrnyezeti és szocialis hatas
(maganélet, munka, tanulas, verseny, edz6 altal elvart jo teljesitmény stb.) kdvetkeztében
alakul ki, és a vegetativ idegrendszer mikodésének zavaraban nyilvanul meg.

Kialakulasanak okatol figgben két tipusa kuldonbdztethetd meg: az egyikben a szimpatikus
idegrendszeri hatasok (basedovoid tuledzettség), a masik fajtajaban pedig a
paraszimpatikus idegrendszeri hatasok (addisonoid tuledzettség) dominalnak.



« Basedovoid tuledzettség esetén a szimpatikus idegrendszer iranyitasa alatt all6
izgalmi folyamatok kertlnek tulsulyba:

Megemelkedik az alapanyagcsere, megndé a sziv- és légzésfrekvencia, a sportolod

Lhiperaktiv’ személyre jellemzé tiineteket mutat stb.

A szimpatikus idegrendszeri hatter( tuledzettség altalaban akkor alakul ki, ha

fokozatossag nélkul, hirtelen nagy intenzitasu edzéseket kap a sportolo.

Megsziintetéséhez a korabbi edzésterhelés gydkeres megvaltoztatasa szikséges.

% Addisonoid tuledzettség esetén a paraszimpatikus idegrendszer iranyitasa alatt allé
gatlé folyamatok kerilnek talsulyba:

A pihenés iranti vagy, flegmatikus reakciok (kedvetlenseég), terhelést kévetéen a

szivfrekvencia gyors csokkenése stb.

A paraszimpatikus idegrendszeri hatter(i tuledzettség elsésorban akkor fordul eld, ha

¢ a sportolé nagy terjedelm(i edzéseket végez,

e monoton jellegliek a terhelések (hosszu idén at mindig ugyanaz, ugyanugy, ugyanott),

¢ a terhelések kozott nincs megfeleld id6 a teljes regeneralddasra.

Megsziintetése érdekében folyamatos (tovabb)edzés javasolt, de csdkkentett és

valtozatos terheléssel.

Edzéstani fogalmak
Edzés:

Minden rendszeres, tervszeri és folyamatos gyakorlasfolyamat, ami a jelenlegi allapotunk
elényds megvaltoztatasat célozza, az edzés fogalmaba tartozik. Tovabbi kritérium még, hogy
a tervszer(iség tartalmazza céljaban, eszkézében és modszerében is a kivanalmakat,
tovabba, messze nem utolsé sorban ne mondjon ellent a (természet- és tarsadalom)
tudomany elveinek.

Edzésrendszer:

A rendszeresség fogalmaban megjelenik az esetlegesség (spontaneitas) helyett hosszu
tavon és egy edzésen belll is a logikus felépitettség, szervezettség; az egymasra éplilés,
egymasutanisag (idébeliség: a ma edzése az el6z8 edzésre épll és a kovetkezbt keésziti el6)
valamint 6sszehangoltsag; az edzésgyakorisag, edzésterhelés egyénnek megfeleld rendje.

Edzésmodszer:

Az edzés céljaként megfogalmazott tulajdonsagok, képességek és készségek fejlesztésére
szolgal6 eljarasok az edzésmodszerek. Az edzésrendszerbdl is nyilvanvaloan kovetkezik,
hogy nem lehet csak ugy ,edzegetni’. Az edzésnek legyen célja, és legyen a célhoz vezetd
ut, azaz megfelel6 eljarasok, cselekvések, amikkel tulajdonképp a hogyan edzek kérdésre
valaszolunk. Ezek lehetnek eréfejleszts, vagy csak izomtémeg-néveld/formald, keringést
(kardio-vaszkularis rendszert, allbképességet) fejleszts; gyorsasagfejleszto,
koordinéciofejleszté, mozgasfejlesztd, iziileti mozgékonysagot és izomlazasagot néveld
modszerek.



Tarqyi feltételek:

Ebbe a kategoriaba az épitett és természetes sportolasi helyszinek, a szészerinti
sporteszkdzdk, a biztonsagot és higiéniat szolgalo felszerelések, tovabba a kiszolgalo
létesitmények tartoznak. Ugyanakkor ide tartozik az edzésruhazat is.

Személyi feltételek:

Egyértelmi szerepl6i az edzésmunkanak az edz6k, a sportorvos, a pszichologus, a masszor
és az életmod tanacsado.

Taplalék-kiegészitok, vitaminok, regeneraciot seqit6 eljarasok:

A taplaléek-kiegésziték tulzottan is divatossa valtak, egyféle jelzéseként annak, hogy
taplalkozasunk kiegészitésre szorul. A nagyobb gond mégis az, hogy ezek (a vizsgalatok
szerint) ,szennyezetté” valtak doppinggyanus és figgdseget okozé6 modon. Az egészseég
szinonimajakeént kezelt vitaminokkal is meggydlik a bajunk, egyrészt minden étel-ital asvanyi
anyagokat, valamint elképeszté mennyiségben vitaminokat tartalmaz. Ez bizony mar a
hipervitamindzis problémajat veti fol, de a regeneraciét segitd firdék, a szauna és a gbz, a
masszazzsal bévitve sokkal egyértelm(ibb, tisztabb kategoria.

Dopping:

Ez az egyik legvitatott terllete lett a sportnak és a fittiparnak. Ez az edz6termekben sajnos
gyakran el6fordulé ,segédeszkdz” oriasi a veszélyt rejt magaban. Mig a nemzetkézi szint(, a
NOB-bal, nemzetkdzi szbvetséggel valamilyen viszonyban (szerz8désben alld) sportoldkra
vonatkoznak a szigoru szabalyok, addig az ,utca embere” kontroll, és féleg a kell6
felvilagositas, tajékozottsag nélkul alkalmazhatja a kilonbdzé illegalis szereket.

Mi is az a dopping? A sportszakma viszonylag egyszeriien oldotta meg. Osszeallitottak a
nemzetkdzileg (valéjaban a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag altal) elfogadott doppinglistat,
egyidejlleg elbirva a doppingvizsgalatok modjat és menetét is. A dopping hagyomanyos
megfogalmazasa még ugy szolt, hogy tilos a versenyeken testidegen anyagok hasznalata
teliesitményfokozas céljabdl. A 70-es években azonban elterjedt a sportoldk kdzott a
hormonalis dopping hasznalat, emiatt valtozott az értelmezés ugy, hogy mar az
edzésidészakban is tilos a teljesitményfokozas.

A klasszikus hormonalis befolyasolas lényege, hogy férfi nemi hormonok hasznalataval a
ndket férfiassa teszi, mig a férfiakat még izmosabba, erésebbé.

Mivel a n6k szervezetében Iényegesen alacsonyabb a férfi nemi hormon szint, ezért
rendkivul gyorsan és jol reagalnak a ,befolyasolasra”. (Szérzet, melyuldé hang, de féleg
jelent8s izomzatndvekedés.)

Nemcsak izomndvekedést, hanem a kitartoképességet is javitja, valamint gyorsitja a
helyredllitd (regeneracids) folyamatokat is. Mindemellett (a szedés tudata) pszichésen is
befolyasol, 6nbizalmat ad, erészakossa tesz.

Mindkét nemben androgén termel6 hely a mellékvesekéreg, de a jéval hatékonyabb
tesztoszteron csak a herében termel6dik. Amiatt, hogy a masodlagos (férfi) nemi bélyegek
dominalasat mérsékeljék, a doppingolasra hasznalt készitményekben mérsékelik az
androgén, vagyis férfiasito-, és novelik az izomépitd, vagyis anabolikus hatast. Ennek
,KO0szonhetdéen” berobbant a névekedési hormon (HGH — Human Growth Hormon)
hasznalata. A szteroidoknal kozismert problémak ennek a hasznalatanal egyértelmien
kib&viltek. llyenek a cukorbetegség, a majkarosodas, az impotenciardl, a néi nemi jelleg
teljes elmulasa.

Kezdetben az volt a kérdés, hogy a gydgyszeripar altal eléallitott gydgyszerek hogyan
hasznalhatok fel doppinganyagként teljesitményfokozas céljara, és milyen fizikai és egyéb



modszereket fejlesztettek ki a doppingolas elfedésére. Ez viszonylag egyszer(ivé tette az
ellendrok helyzetét, mert bizonyos fokig logikailag be lehetett hatarolni, vajon mely
gyogyszerek lehetnek alkalmasak a tiltott teljesitményfokozasra.

Ez volt a helyzet a kdzponti idegrendszerre haté szerekkel éppugy, mint azutan a
szteroidokkal, majd ez ,eredményezte” a vérképzést serkentd EPO (erythropoietin) karrierjét.
A 2003-ban, az USA sportoldi kdzétt kirobbant, un. THG botrany volt a bevezetése a
doppinghaboru Uj fejezetének. Ezzel a szerrel kerUlt a piacra az elsé olyan termék, amelyet
kimondottan doppingolas céljara fejlesztettek ki.

A sportban ugyanugy, mint az emberi tevékenység egyéb terlletein, a gyézelem, a siker, a
legjobb eredmény elérése a sportold felkészilésének 6 hajtdereje. Az elért eredmény
fokozott tarsadalmi megbecstilést, dicséséget, anyagi jolétet, az egyén egzisztenciajanak
megalapozasat jelenti.

Edzéselvek:

Az emberi tevékenységre —igy a sportedzésre is — egyidejlleg vonatkozik a természet- és a
tarsadalomtudomany szamos toérvénye.

= Rendszeresség (Edzésrendszer)

» Tudatossag, tervszeriség (Mit, miért, hogyan?)

= Hosszutavu (egészéves) terhelés

» Egyéni banasmod (Eletkor, edzettség, személyiség)

= Az egészség és a személyiség megovasanak elve (Ne artsunk!)

=  Fokozddo terhelés (Teljesitd képességhez igazitott terhelés)

= Aterhelés sorrendjének elve (koordinaciot, gyorsasagot és izileti mozgékonysagot
az edzés elején fejlesztink, mig alloképességet az edzés végén)

= Ciklikussag elve (1d6- és terhelésbeli szakaszossag)

» Tudatossag Szemléletesség (Ismeretatadasnal fontos, a jellemzé kiemelése.)

= Erthetéség (Eletkor, értelmi szint, felkésziiltség)

TELJESITMENY

A (sport)teljesitmény 0sszetevoi:

Az aktudlis teljesitbképesség és teljesitbkészség eredménye a teljesitmény.
A teljesitményt tényez6k sokasaga befolyasolja és eredményezi.

Teljesitbképességen a fizikai képességet (erét, mozgasgyorsasagot, alldoképességet,
hajlékonysagot stb.), tovabba a sportag technikajaban, taktikajaban nyujtott teljesitményeket,
egyéb ismereteket, értelmi képességeket, illetve ezek egylttesét értjuk.

A teljesitbképesség egy hosszabb-rovidebb képzési (tanulasi-tanitasi) folyamat, a
teljesit6készség pedig egy nevelési folyamat eredménye.

Mindkét 6sszetevé fejlesztése fontos edzdi feladat, de a fejlesztés sikere vagy kudarca nem
csak az edz6n mulik: a teljesitéképességet pl. a genetikai adottsagok, valamint a kérnyezeti-
szocidlis korilmények, a teljesitékészséget pedig a ,hozott mintak” (szul6ktél atvett erkolcsi-
etikai alapelvek stb.) nagymértékben befolyasoljak. Sportteljesitmény szempontjabdl a
teljesit6képesség és a teljesitbkészség egymassal kdlcsdnds 6sszefliggésben allnak.
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Befolyasolo tényezdk:

Egyéni (biolégiai) adottsagok, feltételek:
Az egyén hozomanyan (hozott adottsagok) alapuld bazis, amit az adomanyozott és szerzett
tulajdonsagokkal, képességekkel és ismeretekkel kell tovabbépiteni.

= Orokletesen meghatarozott tényezok:
Alkat; fiziologias miikodési szint; testi és intellektualis alapképességek; kiemelkedd,
vagy eppen merseékelt tulajdonsagok, adottsagok

= Egészségi allapot:
Hajlamok; idllt betegségek; fogyatékossagok; szervrendszeri fejlettség/miikddés
(ideg-, izom-, sziv- és keringési-, tAmaszté-, valamint immunrendszer)

= Novekedéstdl, fejlettségtdl és érettségtdl fliggd tényezdk:
akceleralt - retardalt; ,koravén” - infantilis; a fejlédés (fejleszthetéség) szempontjabol
fogékony id6szakok (szenzibilis fazisok); a tényleges fejlettség (funkcié-érettség)
figyelembe vétele a terhelhetéségnél, az egyes képességek fejlesztéseénél.



Pszichikai tényez6k és képességek:
Ez a terllet a testi (szomatikus) és szellemi tevékenységek, megnyilvanulasok tikrézédése
érzelmileg

= Motivacio a stratégiai céljaink megvalésitasara; teljesitmény-, fittség-, vagy/és
min&ségi életre-orientaltsag

= Stresszoldd technikak ismerete, pozitiv beallitottsag

= Emociok. Pozitiv (tdmogatd) érzelmek

Motorikus (testi) képességek:
Harom, az 6roklés altal jelentésen meghatarozott csoportja van, a kondicionalis képességek,
a koordinacios képességek és készségek, valamint az izuleti mozgékonysag és lazasag.

Kondicionalis képességek:
Az izommukodeés kulonbdzé megnyilvanulasai szerint 3 jellemzé képességtipusra osztjuk: -

= Er6, ami az izom-6sszehuzddas (kontrakcid) nagysagat jelzi. Nagysaga flugg az
izomkeresztmetszettdl és a szinkronitastol (egyidejlleg ,hadrafoghatd” rostok
szamatol, az intramuszkularis koordinaciotol).

» (Gyorsasag, az 6sszehuzédas sebességét mindsiti. Befolyasolja a rostdsszetétel
(gyors és lassu rostok aranya), ideg-izom (neuromuszkularis) mikodeés, és a hajlitdk-
fesziték egylttmikoddése (intermuszkularis-koordinacio).

= Alléképesség, ami az izom (és energiaellaté rendszer) tartés milkodését és a gyors
helyreallitddo képességet jelenti.

Koordinacidés képességek és készségek:
Az izmok harmonikusan dsszerendezett, gazdasagos és eredményes mozgasat
eredményezi. (A kdznapi nyelvben az ugyesség fogalmat hasznaljak ebben az értelemben.)

iziileti mozgékonysag — (izom)lazasag:

Az izlleti mozgékonysag az izuletek mozgasterjedelImének mértéke, ami a sportagi tertleten
a specialis elvarasoknak kell megfeleljen, egészseqgi és fittségi vonatkozasban pedig az
ortopédiailag megadott mértéknek. Gyakran nevezik hajlékonysagnak is, ami fogalmi
szlkités, mivel hajlitas csak sokiziletben johet Iétre, azaz a gerincoszlopra vonatkozik. A
hétkdznapokban a leginkabb beszikulésre hajlamos ,terlletlink” (a csipé mellett) a gerinc. A
kisebb mozgasterjedelem oka (tébbnyire, amennyiben nem ortopédiai): az adott izllet
mozgatasaban részt vevd izmok megrovidulése.

A lazasag: az izomzat tébnusanak (feszességének) a mutatéja.

Az izomténus megnoévekedhet a nagysebességl mozgasoknal, a szereplésnél
(téthelyzetben), valamint a mozgastanulas elsé szakaszanal (un. durvakoordinacios). A
nyugalmi izomtonus névekedését (és a koordinacié romlasat) gyakran okozza az izomzat
berdvidulése. Ez jellemz&en az erdfejlesztést, jelentdsebb izommunkat kovetden a nyujtasok
és az edzés levezetd részének elmaradasa okozza. A mindennapokban azonban féként a
kbzérzetrontd tényezok, a feldolgozatlan stressz-hatasok valtjak ki.

Technikatanulas — cselekvéstanulas:

A mesterséges mozgasok, cselekvések ismerete (legyen az sport vagy munka), uralasa
(birtoklasa) elengedhetetlen feltétele a teljesitménynek. Mégpedig annak a tevékenységnek
a technikait, miveleteit kell megtanulni, magabiztos végrehajtasat elsajatitani, amelyikben a
JLeljesitményt létre kivanjuk hozni”! (Ez egyaltalan nem zarja ki, hogy a természetes
mozgasainkat is tanulni kell, hogy célszeriien, helyesen, gazdasagosan és harmonikusan
tudjuk hétkdznapi médon is végrehajtani.) Cselekvéstanulas — a koordinacios képességek
dominanciaja az optimalis kondicionalis képességeken alapulva, azok készséggé valasa



(labdaérzék, vizérzék) eredményes végrehaijtas, a tanultak ,uralasa”, biztos végrehajtasa,
szlkség szerint az atallitddas, alkalmazkodas képessége emocidk, beallitédas: motivacio,
pozitiv beallitodas, attitld.

Taktikai képességek:

A megfeleld helyen, -id8ben és helyzetben (szituacidban) jol megvalasztott cselekvés,
eredményesen alkalmazott technika, tevékenység, eljaras. Feltételéll az alabbi képességek
szolgalnak:

-Erzékelési — észlelési képesség: megfigyeléképesség:

tajekozddo-képesseg (helyzetfelismerés)

-Kognitiv (értelmi) képesség; testkulturalis ismeretek; az egészséges életmodhoz kapcsolodo
ismeretek; a helyzetnek megfelel viselkedésmod ismerete; sportagi ismeretek (szabalyok) -
Intellektualis képesseg: elhatarozé-képesség; taktikai tudas, stratégiai szemilélet

Kornyezeti tényezék:

Az egyén életvezeteset és életvitelét meghatarozo kulsd hatasok, befolyasolasok
Osszessége, illetve azok eredménye (szocializaltsag).

-Szocialis (kapcsolati) kérnyezet: csalad; baratok, munkatarsak; lakokornyezet;
munkahely/iskola

-Tarsadalmi (kulturalis) kornyezet: testkulturalis ismeretek; szolgaltatasok, létesitmények;
targyi és személyi feltételek

-A kornyezet altali szocializaltsag szintjének megfeleld: taplalkozaskultura; pihenéskultura;
higiéné; mentalhigiéné; egészségkultura; kornyezettudatossag

TERHELES

Az edzésterhelés fogalma:

Edzésterhelésnek nevezzik a kulsd (kérnyezeti) és belsé (fiziologiai, pszichikai stb.) ingerek
révén kivaltott hatast.

o A klilsé ingerek korébe tartozik pl. az elvégzett edzésmunka, az alkalmazott
edzéseszkdzok és egyéb kdrnyezeti adottsagok/kdrilmények: a helyszin, csapattarsak
tevékenysége...stb.

¢ Bels6 ingert jelentenek azok a fizioldgiai, biokémiai elvaltozasok (pl. izomfaradtsag,
sérilés...stb.) és pszichikai folyamatok (pl. izgalom), amelyek a kilsé terhelés
kovetkeztében jonnek létre.

A sportbéli teljesit6képesseéget elsésorban mozgasingerrel lehet fejleszteni, de bizonyos
esetekben mas jellegli ingerek alkalmazasara is szikséges lehet.

Példaul a koncentraldképességet igényld sportagakban az idegrendszert is fel kell késziteni
a terhelésre specialis ingerek (fény, hd, zaj stb.) alkalmazasaval.

Ingernek nevezzik a kdrnyezet valamennyi olyan hatasat, elvaltozasat, amely az
ingerelhetd szdveteket ingeriletbe hozza, tehat a szervezetben barmiféle valtozast idéz eld.
Ahhoz, hogy az inger barmiféle reakciot valtson ki az ingerelt sejtekben vagy szdvetekben, el
kell érnie egy maghatarozott er6sséget és idétartamot (amely sejt- és szdvettipustol fuggben
ktlénb6z6 lehet). Azt a legkisebb ingererésséget, amely az ingerelt szervben vagy sejtben
valaszt valt ki, reakciokiisz6bnek vagy ingerkiisz6bnek nevezzuk.



A terhelés 0sszetevii:

A terhelés Osszetevéinek ismerete, megfelel6 értelmezése és alkalmazasa elengedhetetlen a
hatékony edzésmodszerek kivalasztasahoz, valamint a sportold adottsagainak és a kijelolt
edzésceéloknak megfelel6 edzésprogram kialakitasahoz.

e Intenzitas: az edzés hatasara létrejové kilsé és belsd ingerek eréssége.
Az edzés intenzitasa az alabbi 6sszetevoktél fugg:

- azid6egység alatt végzett mozdulat vagy mozgas gyorsasaga és gyakorisaga;
- valamely komplex mozgas végrehajtasanak sebessége;

- a hasznalt suly nagysaga;

- ellenallas nagysaga;

- azidéegységre jutd munkateljesitmény nagysaga.

Intenzitasfokozatok:

- hatarterhelés;

- maximalis terhelés (az egyéni maximum 90-100%-a);

- szubmaximalis terhelés (az egyéni maximum 80-90%-a);

- kbézepes terhelés (az egyéni maximum 70-80%-a);

- koénnyd terheles (az egyéni maximum 50-70%-a);

- csekély (nem hatasos) terhelés (az egyéni maximum 50%-a alatt).

Az erbedzések soran példaul az edzés intenzitasanak mutatdja meghatarozhaté a felemelt
suly 6sszegének és az elvégzett gyakorlatok szamanak hanyadosaval.

All6képességi sportokban a megtett tavolsag és a megtételhez szilkséges idé adja meg az
intenzitast (méter/sec, vagy km/éra), de figyelembe veheté a mozgasgyorsasag (Iépésszam,
pedalfordulat, kar-vagy evezdcsapasszam) is.

e Ingersiriiséq: a terhelési és pihenési fazis k6zotti idébeli viszony

Az egyes edzéseket tekintve a gyakorlatok kdzotti pihendidé hosszat értjuk alatta.
Az edzésperiddust tekintve az edzések kozott eltelt pihenéidd (6rak, napok) hosszat jelenti.

o Idbtartam: az egyes izolalt ingerek hatasanak idétartama.

Az erbedzésben pl. egy sorozat végrehajtasanak idétartamat, ciklikus terhelés esetén pl. egy
résztav idétartamat értjlik alatta. Mind a maximaleré fejlesztésénél (izomfeszllés
id6étartama), mind a hosszutavu alloképesség fejlesztésénél (folyamatos terhelés idétartama)
nagy jelentéséggel bir.

o Terjedelem: az edzésben alkalmazott valamennyi inger id6tartama, illetve az
ismétlések szama.

o Edzésgyakorisag: Az edzések szama. Az edzések terjedelmének és intenzitasanak
figyelembevételével tervezheté meg.

Korcsoportonként altalanossagban a kdvetkez6 edzésgyakorisag javasolt:

- kezddk: heti 3-4 edzés,
- haladdk: heti 5-7 edzés,
- élsportoldk: heti 8-12 edzés



A terheléshez val6 alkalmazkodas (adaptacio), az edzettség kialakulasa

Alkalmazkodasnak nevezzik az él6 szervezetek azon tulajdonsagat, mellyel testalkatuk,
makodésik, teljesitményik, magatartasmodjuk megvaltoztatasaval igazodnak a valtozé
életfeltételekhez. Ennek az alkalmazkodasnak a célja, hogy fenntartsa a szervezet
dinamikus egyensulyi allapotat, melyet homeosztazisnak nevezunk.

A homeosztazis gondoskodik az él6 szervezet mikodési allapotanak allandosagarol
(testhémérséklet, vérnyomas stb.) A homeosztazis egyben az immunrendszer miikbdésének
is az alapja. A kérnyezet és az életmdd atalakulasa, megvaltozasa stressz-hatasként
jelentkezik a szervezetben, és beinditja azokat az alkalmazkodasi folyamatokat, amelyek
megvaltoztatjak a szervezet mikodési szintjét. A stressz a szervezet nem specifikus valasza
barmilyen ingerre, igénybevételre.

AZ EDZES SZERKEZETE

e bemelegités,
o fO rész,
e levezetés.

Bemeleqités:

A bemelegités célja a sziv és vérkeringési rendszer, az aktiv és passziv mozgatoérendszer
(az izmok és izlletek), valamint az idegrendszer el6készitése a terhelésre. A bemelegités
tehat nemcsak fizikalis, hanem pszichés rahangolddast is jelent.

A bemelegités hossza és felépitése attdl fiigg, hogy milyen jellegli lesz a f6 rész, mennyi
elékészitést igényel az ott végrehajtando feladatok pontos és sértilésmentes kivitelezése.
A bemelegités alatt Ugyelni kell az intenzitas lassu és fokozatos ndvelésére, az egyszeribb
feladatoktdl az dsszetettebb gyakorlatokra valdé megfelel6 atmenet kialakitasara és a
szisztematikussagra.

Példaul az atmozgatd gyakorlatoknal vagy fentrdl lefelé, vagy lentrdl felfelé haladunk végig
az izileteken, nem pedig 0ssze-vissza;

El6szdr végrehajtunk minden allasban vagy llésben végzett atmozgatd gyakorlatot és csak
ezt kdvetben valtunk testhelyzetet stb.

Nagyon fontos az egyéni igények figyelembevétele is: vannak olyan sportoldk, akiknek
sokkal hosszabb idére van szikségik a megfeleld fizikai és mentalis felkésziltségi allapot
kialakitdsahoz, igy az 6 bemelegitésiket személyre kell szabni.

FoO rész:

A f6 rész tartalma fligg az adott sportagtol, az edzést végzok életkoratol valamit attdl is, hogy
a felkészilés mely szakaszaban vagyunk és mi az aktualis edzéscél. (pl. er6-alléképesség
fejlesztése / technika csiszolasa / versenyszituacidéban torténé gyakorlas; az
egészségmegbrzé edzések soran lehet pl. testsuly csdkkentése / alléképesség fejlesztése /
hajlékonysag fokozasa és koordinacids képességek javitasa).

Az edzés f6 része az edzésprogramban meghatarozott terhelési paraméterekkel (intenzitas,
terjedelem, edzéseszkdzok stb.) végrehajtott szisztematikus munka, pontosan koralirt
képzési feladattal.

A f6 résznek nem meghatarozhato a ,szokasos idétartama” (hossza), mivel az az
igénybevétel mértékétél fugg. Minél intenzivebb, megterhel6bb feladatokbdl all, annal
révidebb ideig varhato el a sportol6tol a megfeleld minéségi végrehajtas. A teljes edzés



id6tartama ettdl nem lesz rovidebb, mert a nehéz, munkavégzést igénylé f6 részek
elékészitése (bemelegités) és levezetése viszont aranyosan hosszabb, mint egy ,atlagos”
edzésé.

Levezetés:

A levezetés tartalma is a f6 résztél fligg. Mindenekel6tt meg kell nydjtanunk a
megdolgoztatott, megrévidilt izomcsoportokat. Pszichésen is meg kell nyugodnunk, a pulzus
térjen vissza a megfeleld értére.

A levezetés nem feltétlenll az edz6teremben ér véget, mivel a mozgassal végrehaijtott
szakaszt kdvetden tobb kiegészité modszer is alkalmazhato.

o jatékos feladatok, mozgasos jatékok

¢ egyénileg végzett feladat-végrehaijtas lassabb tempaoban, koncentralva
¢ alacsony intenzitason végzett, konnyd, ciklikus (aerob) mozgas

o statikus nyujto gyakorlatok

e megbeszélés, az edzés értékelése

o relaxacio

e masszazs, szauna, furdo stb.

A MOTOROS KEPESSEGEK RENDSZERE:

Mindenfajta sporttevékenyseég sikeres végrehajtasahoz tébbféle képesség egyuttes
igénybevételére van szukség.

Minél 6sszetettebb a mozgas, annal tdbbfélére, példaul:

o motoros képességekre (alléképesség, erd, hajlékonysag, gyorsasag stb.), amelyek a
mozgas-kivitelezés szinvonalat hatarozzak meg

e emocionalis-affektiv képességekre (6rom/harag, dnkontroll, motivacié stb.), amelyek az
érzelmi reakciok jellegét, mélységét iranyitjak

¢ kognitiv képességekre (érzékelés, észlelés, emlékezes, analizalas, kombinalas, dontés
stb.), amelyek a gondolkodas és szituaciok megoldasanak minéségét hatarozzak meg.

A képesséqg az egyén alapvetd jellemvonasa, amelyen edzéssel csak bizonyos mértékben
lehet valtoztatni, mivel genetikailag kodolt tulajdonsagokrél van sz6. Ezzel szemben a
mozgaskészség egy tanult viselkedésforma, amely rendszeres gyakorlas eredmeényeként
alakul Ki.

A motoros képességek rendszere

A motorikus képességek két nagyobb, és egy besorolas szempontjabdl vitatott teriletre
bonthatok:

¢ kondicionalis képességek: alloképesség, erd, gyorsasag;

¢ koordinacios képességek: egyensuly, térbeli tajékozddo képesség, mozgaserzékelés
(kinesztézis), reagalasi képesség, ritmusképesség, gyorsasagi koordinacio;

o izlleti mozgékonysag (hajlékonysag, lazasag).



(Az izuleti mozgékonysagot egyesek a kondicionalis képességek kdzé soroljak, a
szakirodalom jelent8s része azonban 6nallé (sem a kondicionalis, sem a koordinaciés
kategoériaba nem tartozd) kepességként tinteti fel.)

Kondiciondlis képességek:

alléképesség, erd, gyorsasag
A kondicionalis képességek alapja, kiindulépontja az izom-8sszehuzédas:
e amikor az erérdl beszellink, akkor az izomer6t, az erdkifejtés mértekét elemezzik;

¢ ha az erdkifejtés hosszabb id6n at zajlik, vagy tdbbszér ismétlédik, akkor az alloképesség
tanulmanyozasa kerul elétérbe;

e amennyiben a végrehajtas sebessége Iényeges tényezd, akkor a gyorsasag dsszetevéit
kell szamba vennunk.

Hosszutavu alloképesség
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Az alléképesséq

»A szervezet faradassal szembeni ellenallé képességét hosszan tartd sportbéli erékifejtések
soran alloképességnek nevezzik.”

A kitlind alloképességi sportoléra az alabbi tulajdonsagok jellemzék:
¢ j6 koordinacio,

¢ j6 mozgastechnika,

e a terhelésintenzitas allandé szinten tartasa

e j6 monotonia-tirés

¢ a keringési és légzési rendszer magas szintli mikodése,

e gyors anyagcsere,
¢ a terheléseket kdvetd gyors regeneracio.

Az erb

»1zomerdn a kilsd erék és a mozgas kbzben fellépd belsé erék, ellenallasok legybzésének
képességét értjik az izomzat aktiv erékifejtésének (rovidilés és feszilltségndvekedés)
segitségevel.”

Az izommunkat befolyasold belsé és kiilsé erdk:

Bels6 er6nek nevezzik az agybol érkez6 dsszehuzddasi ingerek, ingersorozatok
kovetkeztében létrejovo kontrakcidt, tehat az izom altal kifejtett erét.

Kulsé er6nek szamit az izmok altal legy6zendd minden (kilsé) ellenallas, mint példaul a
sulyzék, a nagy témegu targyak, az ellenfelek sulya, a surlédas vagy tapadas, a gravitacio, a
légellenallas stb.

e Ha a kuls6 er6 kisebb, mint a belsé er6 (izomerd), akkor az izom gydz, és létrejon a
kontrakcid. Az izom dsszehuzdédik, és felemeli, elmozditja a kiilsé ellenallast.
Ez a jelenség a dinamikus (anizometrias) koncentrikus izommunka.

e Ha a kuls6 erd és a belsé erdé ugyanakkora, akkor az izom megfeszul, de nem képes
legy6zni a kulsé ellenallast (tehat nem kdvetkezik be 6sszehuzédas), viszont az izom
— amig el nem farad — képes ellenallni a kilsé erének, tehat akar novekvd feszilés
aran is megtartja egy darabig a statikus helyzetet. Ezt neveztik (izometrias) statikus
izommunkanak.

e Ha akulsé er6 nagyobb, mint a belsé er6, akkor az ellenallas gy6z, vagyis az izom
megnyulik (ha nem ezt teszi, akkor megsérul vagy elszakad), igy enged a kulsé
erének. Ez a folyamat a (anizomertias) dinamikus excentrikus izommunka.

A gyorsasaq

A gyorsasag adott feltételek mellett térténé nagy sebességli mozgasvegrehajtast jelent,
amely elsdsorban az idegrendszeri szabalyozé folyamatok fliggvénye. A gyorsasag fogalma
altalanossagban nem értelmezhetd, mindig valamilyen 6sszefliggésben (pl. gyorsasagi
alloképesség, gyorserd stb.) tudjuk jol definialni.



A gyorsasagot befolyasolo6 f6bb tényezék:

A gyorsasagi teljesitmény tdbb tényezé vagy kdrilmény fliggvénye. Az idegrendszeri
szabalyozo folyamatok mikdodési ,szinvonala” egyrészt genetikusan meghatarozott,
masrészt bizonyos életkorokban jél fejlesztheté (pl. a gyorsasagi koordinacié 6-9 éves kor
kozott, majd a serdllékor befejeztével; a reakcioképesség 7 éves kortdl; a szituaciokban
torténd reagalas 11 éves kortdl stb.).

ELETMOD

Betegséq: taplalkozas; regeneraldédas

Az edzés-alkalmazkodas létrejottének csak egyik feltétele a megfelelé edzés-tevékenység.
Elengedhetetlen még a megfelelé egészségi (fittségi) allapot, a kivanatos (edzéstipusnak
megfeleld) taplalkozas, az elegendd pihenés (regeneracid), a megfeleld higiéné, valamint a
tdmogato kornyezet is.

Betegség — tilos az edzés

Szervezetlnk terhelésként ,éli meg” valamennyi ,feladatat”, ami nem pihenés. Kiléndsen
igaz ez a fert6zésekkel szembeni ,harcara” és a helyreallité (regeneraciés) folyamatokra.
Amennyiben fert6zéssel, sériléssel kizd a szervezetlnk, vagy erételjes rehabilitacio zajlik
(betegség, sérilés, operacio utan) tilos az edzés-terhelés, mert a feladatok problémak
O0sszegzddnek — emiatt egyiket sem tudja jol megoldani.

Taplalkozas

Edzés-terhelés — kdzvetlenll elbtte és utana, valamint kdzben tilos az evés-ivas.
Szervezetlink egyensulyi allapota (homeosztazis) szamara (természetesen a terhelés
fuggvényében) nagy kihivas az edzés. Ezért be kell tartanunk a kdvetkezd szabalyokat:
Edzés elbtti taplalkozas: Nagy terheléssel jaro edzés elétt 2 6ran belll nem tanacsos a
b&séges taplalkozas és folyadékfogyasztas. Ez részben az emésztérendszerink vérbéségét
okozna, masrészt féldsen cipelendé teherként is megjelenik. El is almosodunk egy kiadds
evést kdvetden, mert az agy is kevesebb vért kap.

Normal terhelés( edzés elétt elég, ha 1-1,5 draval tartjuk be a fenti ajanlast.

Edzés-tipus és taplalkozas: A megfeleld edzés-hatas kialakulasa nemcsak az
edzésmodszertél figg. Fontos feltétele még az edzésmunkat ,kiszolgald” taplalkozas is.
Ennek megfeleléen tesziink kildnbséget a taplalék-dominancia szerint.

Izom-edzés tipusu taplalkozas.

- Amennyiben az edzés célja izom-épités, (mindegy, hogy tdmegndvelés, vagy csak
alakformalas) fehérjegazdag taplalékra van sziikséglnk. (Tojas, turd, sajt, hus.)

- Aerob-edzeés tipusu taplalkozas. Amennyiben az edzés els6dleges célja a keringésunk
(alloképességlnk) fejlesztése, energiagazdag, elsésorban szénhidrat-bé legyen a
taplalékunk. (Tésztafélék, péksiutemények.)

- Testsuly-kontroll tipusu taplalkozas. Az edzés elsédleges célja az energiacsokkentes, ezért
értelemszertien mérsékelni kell az energia-bevitelt.

Pihenés, regeneralddas:

A megfeleld pihenés életmddunk meghataroz6 dsszetevéje. Fontos ismérve a
rendszeresség/ciklikussag. A rendszeresség a mindennapi alvasban, valamint az un. edzés-
kiegészitd eljarasokban (masszazs, szauna), a minden-hétvégi kikapcsolddasban, a minden-



évszakos (legalabb hosszu-hétvégés) kdrnyezet/tevékenységvaltasban, a minden téli/nyari
udulésben jelenik meg.

Kornyezet :

A bennlnket kdrilvevd kdrnyezet legyen seqitd, tdmogatd a kdvetendd egészséges életmdd
megvalositasaban. A személyi- és a tarsadalmi kornyezet kulonésen nagy szerepet jatszik a
kell6en er6s motivacio kialakitasaban.

Lakokbérnyezet

Idealisak a jo levegbjl, zoldovezeti fekvésl, tagas életteret nyujté lakaskoérilmények
lennének. Ezek elsésorban a pihenést szolgalnak, masfeldl hozzajarulhatnak a
kiegyensulyozott lelki allapot kialakulasahoz, a minéségi élethez.

Személyi kbrnyezet

A csalad, a baratok és az iskola/munkatarsak beallitottsaga. Tamogatjak, elfogadjak, vagy
egyenesen hatraltatjak az egészséges életvitellink kialakitasat/megvaldsitasat.

Tarsadalmi kérnyezet

Miként segiti/hatraltatja ugyanezt (egészséges életmodot) a tdgabb kdrnyezet, az
adoétorvények, a létesitmény-, program- és szolgaltataskinalat, a tarsadalmi megitélés
(politika, allamigazgatas, média). Mindez befolyasolja az egyén, az allampolgar személyes
(pozitiv) beallitodasat.

Kivanatos sportfelszerelés, eszkozok és létesitmények

Sajnos elsdsorban a divat altal, és nem a szakmai szempontok altal befolyasolt tertlete a
fitnesz-iparnak. A megfelel6 ruhazat és sporteszkdz, a padlézataban, levegbjében,
hémérsékletében és megvilagitasaban a szakmai elvarasoknak megfeleld létesitmény csak
kisrészt kozérzeti, életmindségi kérdés. Elsésorban és féként egészséguigyi vonzata van.
Ruhazat A kivanatos ruhazat nem divat, s6t nem is csak kényelmi kérdés. Kiemelt
jelentésége van a baleset-, ortopédiai elvaltozasok- és betegségmegelézésben.

Cipé.
A ruhazatunk legkritikusabb része. Naponta sok éran keresztil allunk és jarunk. A talaj és a
labboltozatunk kozotti kapcsolatot biztositja. Szerepe kiiléndsen sportolas kézben felértékelt

a megnovekedett er6hatasok miatt. (Egy székrél leugrasnal az Achillesiink a testsulyunknak
akar tizszeresével is terhel6dhet. Ezaltal a Iabboltozatunk is...)

(futd/kocogo, gyalogld, tenisz, teremcipd, aerobik/fitnesz és terep edz6cipd), amit
természetesen tovabbi specialis igényre készult Iabbelik egészitenek ki, mint példaul a si-,
korcsolya-, a sportmaszo-, vagy éppen szorfcipb.

A cipbé minéségét az anatémiai megfelelésen tulmenden a félhasznalt anyagok kvalitasa is
meghatarozza.

A sportcipdk funkcioi a kdvetkezék:

- Csillapitas:

A talajfogas (jarasnal, futasnal és leugrasoknal) eréimpulzusainak tompitasa, az eréhatas
idejének elnyujtasa. Jentésége kemény talajokon felfokozott. Eszkdzll a szivacsbetétek,
.KUszo-gélek”, Iégzsakocskak, rezgéscsillapitd haldok szolgalnak.



- Boltozat-tamasztas:

Kulcsfontossagu statikai kérdés a labboltozat kivanatos megtamasztasa. Az eltolédott
terhelési viszonyok térd-, csip6 és/vagy gerincoszlop degeneraciéhoz vezethetnek.

- Kapcsolat a talajjal.

A surlédasi er6 megfeleld szintje (stoplik, mintadzat) ott ahol nagyon fontos a preciz eréatvitel,
illetve annak csdkkentése (teniszcipbk) a boka és térdszalagok kimélése okan.

- Sériilés-megelbzés:

A magas szar (kosarlabda, si), a szélesitett- (futdcipdk), vagy lekerekitett perem- (tenisz,
sportmaszo) talp a kdzvetlen sértlés-megel6zést szolgalja.

Fontos felszerelés meég a dressz, a sisak (gorkorcsolya, kerékpar), szemiveg (sizés, Uszas),
kesztyl (téli sportok), sportmelltartd, szuszpenzol, térd-, kdnyok-, csuklo-, és vallvédé.

Sporteszk6zok

A megfeleld sportlétesitményen és sportszeren nemcsak a tevékenység hatasfoka, a megélt
élmény minésége, de sok esetben a balesetveszély mértéke is mulik.

Létesitmény.

A leglényegesebb a talaj/padldzat tulajdonsaga (rugozik-e, milyen a tapadasa stb.). A levegé
minésége/szennyezettsége kildéndsen a forszirozott Iégzéssel jard tevékenységeknél
hangsulyos, mig hémérséklete a hé-haztartas szempontjabdl fontos. Tovabbi szempont még
a megvilagitas (fényer6, tikrozédés, kontraszt stb.). Ebbe a csoportba tartozik a kiszolgalé
létesitmények (61t6z6, tisztalkodd és mellékhelyiség) kérdése is, ami kiléndsen jelentds
tényezdje a szolgaltatas minéségének.

Sportszerek.

Sportagakra bontottan itt nem lenne ésszer( részletekbe bonyolédni. Két altalanosithaté
rendezé elvet azonban célszer( tisztazni. Nem kell csucsminéségul ,versenyszer”. A fithesz
(szabadid8sport/rekreacidéssport) nemcsak célkitlizésében, eszkdzeben is alapvetéen
klldénbdzik a magas szintli versenysporttol. Legyen elég itt a versenyzék silécére és cipdjére,
vagy a tan meég ismertebb kajak-kenura utalni. A mikedvelének nemhogy érome nem lenne
benne, de hasznalni sem képes. Ar — minéség arany.

Napjainkra egyre kiegyensulyozottabb a kinalati piac. Az ar tébbnyire aranyos a minéséggel.
A fels6 kategodriaban néha ugyan a markanevet is meg kell fizetni, de a gyanusan olcso
eszkdz mindsége is legyen ,gyanus”. Sajnos gyakran nemcsak tartossagaban, de elemi
hasznalatat illetéen sem lesz 6romunk a latszatra ,igazinak” tin6 sporteszkézben.

Edzéstipusok

=  Fredmény célu sportedzés

A sportagi edzés egy kitlntetett sportagban maximalis teljesitményre torekvé — a
kézgondolkodasban leginkabb jelenlévd, tulzé formajaban az eredendd célkitlizés
rovasara végzett (sajnos egyre inkabb egészségkarositd) testgyakorlas.

=  Rekreacios edzés

Mindennapi, mondhatni folyamatos fizikai aktivitas, am az edzés mast, nagyobb, célzott
terhelést jelent!



A rehabilitaciés-, egészség- és fittségi edzés gyljtéfogalma a rekreacios edzés.

Célja szerint az edzeés lehet egészség-helyreallitd, egészség-megbrzd és
egészségfejleszto.

Egészség-helyreallitd a rehabilitacids-, vagy gyogyitoé edzés.

Egészseg-meg6rzd a feludulést, felfrissulést, valamint a kiegyensulyozott mikodést célzd
edzesek.

A fejleszt6, azaz fittségi-edzés lehet keringési és/vagy izomzat hangsulyd, ami tag
ertelmezésben azonban az optimalis teljesitbképességet kivanja megvaldsitani. A fittségi-
edzésnek bévillt a tevékenységi tertlete. Napjainkra a fittségi- és egészség-edzés
célrendszerében megjelent az esztétikai térekves, az utdbbinal kiegészilve
élménykeresd (gorduléeszkozok, jatékok, jeges-havas-, 1€gi- és vizi sport
tevékenységek) és szocialis (tarsasagi-élet, egyutt-tevékenykedés, ,presztizs-sport”)
motivaciéval. Hangsulyozni sziikséges (és 6rommel Gdvozolni) a tanc legkllonb6zébb
formainak (hastanc, salsa, ir-stepp, egyaltalan a tanchazak) megjelenését az
eszkodzrendszerben.

A fittségi edzés hatasai:

Funkcionalis és szervi, szervrendszeri valtozasok

= Keringés:
Megnodvekszik a sziv teljesitménye

Megnagyobbodik, az atlagos 300 grammos sziv akar 500 grammra, a szivizomzat (féként
a bal kamraé) vastagabba valik, ez lehetévé teszi, hogy egy 6sszehuzddassal tobb vért
tudjon az érhalézatba juttatni. Pulzustérfogat né.

Ezaltal csékken a nyugalmi pulzusszam (edzési bradykardia), mert a szilkséges
vérmennyiséget igy is a véraramba (5 I/perc) tudja juttatni.

Javul (mérsékelten) a sziv sajat vérellatasa (koszoruér-haldzat), ndvekszik az erek
atmeérdje és rugalmassaga.

Noveli az erek atereszté képességét (belsd atmérdjét, rugalmassagat), ami a
vértranszport jobbulasahoz vezet.

Tobbszdrésére né a leggyakrabban hasznalt izmok érhalézata.
CsoOkkenti a vérnyomast, mérsékeli a koleszterinszintet.
Javitja az O2 felvételt.

A légzéstechnika (legalabbis aerob kérilmények kdzott) gazdasagosabba, mélyebbé
valik.

= Energiaforgalom
Megné az izmokban a mitokondriumok szama, ezaltal az izomsejt tobb oxigént
tud feldolgozni és raktarozni, az izomzat tobb felszabadithatd energiahoz jut.

Noveli az energiaraktarak, féleg a maj tarolokapacitasat, szilkség esetén gyorsitja



annak mozgositasat. Javitja az energiaforgalomban szerepet jatszé enzimek

szamat, aktivitasat.

= Passziv mozgatérendszer

A rendszeres terhelési aktivitas ndveli a csontozat teherbird képességét (slrliségét), az

izlletek, inak, szalagok rugalmassagat, stabilitasat, ellenallobba tesz a sérilésekkel
szemben.

Az izlleti mozgékonysag visszaall a kell-értékre megfelel6 célzott foglalkozas, nyujtas
hatasara.

= Aktiv mozgatorendszer

Az izomzat keresztmetszet-ndvekedéssel és/vagy mikddésjavulassal ,halalja” meg az
ertfejleszté edzéseket. Enhhez szikséges mindenekel6tt a megfelel edzésmddszer (ebben
az esetben eréfejleszté modszer), azaz specialis inger. Az adott izomcsoportot megfelel
metodus szerint kisebb-nagyobb ellenallasok, ellenerdk legybzésére késztetjiik. Szikséges
tovabba fehérje, amit az izomba tudunk épiteni.

=  Testtdmeg

A rendszeres, nagy energiafelhasznalassal jaré edzések, vagy éppenséggel az izomtdémeg
gyarapitas segitenek a kivanatos testsuly beallitasaban. Népszer( az a mérlegelv, miszerint
a mérleg egyik taljaba tesszik a szervezetbe juttatott kalériamennyiséget, a masikba pedig a
leégetést. Ez tulzottan mechanikus szemlélet, aminek a szakemberek jelentds része is
,beddl”. A kérdés ugyanis az, hogy ,mennyit fogyasztunk 100-on”, a bevitt taplalékbaol
mennyit emésztink meg, mennyit hasznositunk.

Edzés fajtak:
Aerob edzés

A kondicionalis képességek kdzll az alloképességhez tartozo kategdria. A fittségi edzés
terlletén az aerob alloképességnek kitlntetett szerepe van. Az aerob teljesitmény fogalman
a mintegy 20 perctdl a tobb 6ran at tartd, elégséges oxigén jelenlétében végzett
tevékenységeket értjuk, amelynél az energianyerés dontéen szénhidratok és zsirok
felhasznalasaval torténik. Edzéscél egyrészt a keringési rendszer fejlesztése, vagy - aki
elégedett allapotaval - a szintentartas. Masrészt, ami lehet elsérendi: a testtomeg
befolyasolas, a zsirégetés.

Az aerob edzés eszkozei:

+» Szabadtéri sportok
Ciklikus sportagak
-Séta/gyaloglas (5-6 km/h-ndl alacsonyabb haladasi sebesség)
Elény — barki, barhol hasznalhatja; minimalis felszerelés-igény; mérsékelt terhelés.
Hatrany — ha kemény a talaj, szennyezett a leveg6, alkalmatlan a cipd és rossz a
gyaloglo-technika; ingerszegény a kdrnyezet.

-Kocogas/poroszkalas (9-10 km/h-nal alacsonyabb haladasi sebesség)



El6ny — kezd6knek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés j6l kovethet6;
egyenetlen terepen is stabil mozgas, alacsony sérilésveszély

Hatrany — ha kemény a talaj, szennyezett a leveg6; alkalmatlan a cipd és rossz a mozgas-
technika; ingerszegény a kdrnyezet. Elsésorban a labboltozatot, és az alsé végtag izlleti
rendszerét karosithatja.

-Futas (10 km/h folotti sebesséq); egyidejlileg a két lab nem érinti a talajt

El6ny — kezd6knek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés j6l kovetheté.
Hatrany — ha kemény a talaj, szennyezett a leveg6; alkalmatlan a cipd és rossz a
futd-technika; ingerszegény a kdrnyezet. Elsésorban a labboltozatnak, és az

alsé végtag izuleti rendszerének lehet egészségtelen.

-Kerékparozas

Elény — kezd6knek is alkalmas; a testsulyt a nyereg viseli, ezaltal jelentésen kimélve a lab
izUleti rendszerét; a terhelés jol kovethetd

Hatrany — ha nem szeparalhaté el a jarmikdziekedéstél, szennyezett a levegd; draga a jo
min&ségi felszerelés. Protektorok (sisak feltétlenil) sziikségesek.

-Uszas

El6ny — a viz felhajto ereje okan nem terheli a mozgatérendszert; nem jelentkezik
préseléssel jaro erékifejtés; minimalis ruhazati igény.

Hatrany — csak j6 uszastechnikaval alkalmas edzésre; draga belépék;

Tovabbi kitiind, am nehezebben szervezhetd aerob hatasu tevékenységek
Evezés

Gorkorcsolyazas

Kajak-kenu

Korcsolyazas

Sifutas

Tarazas — kirandulas

+ Fedett helyiségben (indoor) végzett aktivitas
-Aerobik tipusu foglalkozasok
- Aerobik

Elény — kezdbknek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés jol adagolhato; jo
hangulat; segit a zene; a legkomplexebb termi edzés, mert az aerob rész mellett izom-edzés
(sztep, hasizom stb.) és a gyakorlatsorok betanulasa kit(ind koordinacio fejlesztd.

Hatrany — ha kemény a talaj, elhasznalt a leveg6; ha nem megfeleld (egyénre szabott) a
terhelésadagolas. A nagycsoportos ,egyenprogram” nem teszi lehetévé a tervszeri
terhelésadagolast, e terlleten sérul az edzés rendszerszemlélete.



-Kondicionalé torna (alloképességi része: futasok, non-stop gimnasztika)

Elény — kezd6knek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés jol kdvethet; a
vezetbtanar (animator) j6l alkalmazhatja az egyéni banasmadot.

Hatrany — ha elhasznalt a levegd, rendetlen és nem tiszta a terem; ha alkalmatlan a padlozat
és a cip6.

-Aqua fitnesz

El6ny — kezd6knek és rehabilitaciora is alkalmas; nem szikséges az Uszni-tudas;
egyedulalléan kiméletes a mozgatorendszernek; a terhelés jol kovethetd; a vezetbtanar
(animator) jol alkalmazhatja az egyéni banasmodot, egyuttal eréfejlesztésre és stretchingre
is kulonosen alkalmas.

Hatrany — uszoda és felszerelésigény, ezaltal magas koltségek.
-Kardié gépek

El6ény — a terhelés kitin6éen adagolhato és pulzuskovetéssel jol ellendrizhetd. A termek
altalaban j6l megkozelithetéek és megfeleld infrastruktaraval rendelkeznek szemben a
szabadtéri programokkal. Nem idéjarasfiiggé, és jelentds a tarsasagi hatasa.

Hatrany — maga a termi kérnyezet, netan az elhasznalt levegé; tobbnyire a nagy larma, de
kllénésen a monotonia.

Aerob terhelés-adagolas

A tevékenységben a fokozatossag elvének és az egyén pillanatnyi allapotanak messzemend
érvényesllése az elsédleges. Fontos, hogy egyidejlleg csak mindig egy tertleten néveljik a
terhelést.

Intenzitas

Az intenzitas mutatéjanak a pulzuskdvetést ajanlja a szakma. Cooper az életkorral operal, és
nem veszi figyelembe az egészségi/edzettségi szintet. Véleménye szerint meg kell hatarozni
a Maximalis Pulzust, amihez felhasznaljuk az életkort, majd abbdl szamitjuk a célpulzust
(munkapulzus). Ebben a zénaban tartva a pulzust érjuk el a kivanatos edzéshatast.

Gyakorisag

A heti edzésszam az iranyado, amit a terhelés és pihenénapok aranyos valtakozasaval kell
Osszeallitani. (Nem lehet hétfén-kedden ,letudni” a heti adagot)

Cooper heti 3, legfeljebb 4 edzést javasol. Ezzel vessik 0ssze, hogy a versenysportra
szocializalt szakemberek automatikusan mindennapos edzésrél beszélnek.

A semmittevésbdl elkezdve a heti 2 alkalom is nagy elérelépés. Fokozatosan ndveljik a
terhelést, elegendd id6t adva az adaptaciés folyamatoknak.

Terjedelem

Cooper azt javasolja, hogy a megfelel6 edzéshatas eléréséhez edzés alkalmanként legalabb
20 percig kell a munkapulzust a célzonaban tartani. Ez a terhelés fokozatosan néhet akar 90,
120 percre is.



Az anaerob fittségi edzés
-Intervall médszer

Az intervall edzést nem ajanljuk a rekreacios edzés modszereként, de tiltani sem kell
azoknak, akik fiatalok (30-35 éves korig), egészségesek és edzettek.

Mar az 1930-as években kisérleteztek azzal, hogy a terhelések kdzé pihenét iktassanak be.
Elterjedése azonban a 60-as évek masodik felére tehetd. Kiderllt, hogy azok a sportolok,
akik a hagyomanyos (tartos-tipusu) modszerekkel mar alig-alig fejlédnek, ettdl latvanyos
el6érelépést produkaltak.

Az edzes Iényege, hogy a terhelési és pihenési intervallum ciklikusan valtozik. A szinet nem
a teljes megnyugvasig tart, hanem csak addig, mig a pulzusszam a 120-130-as tartomanyig
nyugszik. A versenysportedzésben létezik hosszu, kdzép és rdvid, ill. extenziv és intenziv
intervallum.

-lzom-edzés
A fittségi edzés szempontjabdl a tartéizomzat (has, hat) és az alakformalasban
kitiintetett izomcsoportok (delta, bicepsz, széles-hat, has, combhaijlité, vadli) kiemeltek.

Azért nevezzik izom- és nem er8edzésnek, mert elsédleges célja nem az erdkifejtés
nagysaganak a novelése (amihez javitani kellene az izomrost munkara foghatésagat),
hanem a keresztmetszet névelése

Az izomedzés eszkozei:

Gravitacion alapul6 eszk6zok

-Sajat testsuly (sulyerd)
Elény — barki, barhol hasznalhatja; minimalis felszerelés-igény, a terhelés jél adagolhato

Hatrany — a terhelés maximalizalt (sulyer6), ami persze sulymellénnyel, sulyévvel, lab kdzé
fogott/kézbe vett extra sullyal (sulylabda, asvanyvizes palack, homokzsak, stb.), tovabba
segit6tarssal athidalhato.

-Sulyzék (kézi, korongos)
Elény — a terhelés jél adagolhato.

Hatrany — a helytelen technikaval végzett sulyzos gyakorlas elsésorban a gerincoszlopot
karosithatja; a rogzitetlen tarcsak masokra is veszélyesek.

-Sulyterheléses gépek (kétéllel/szalaggal megvaltoztatott iranyu sulyerd)

El6ny — az erékifejtés iranya nem kell, hogy alkalmazkodjon a gravitaciés figgdlegeshez;
kitinéen adagolhatd; izolalt izomfejlesztésre is alkalmas.

Hatrany — a gépek nagy helyigényiek
-Elasztikus eszk6zbk

A rugo6 (expander), a gumi (gumikétél, -szalag) és a specialis szovésU stretch
muanyagszdvetek (Thera Band) — f6leg az utobbi — kdnnyen kezelhetd, kdnnyen szallithatd
edzéseszkdzok. Dinamikajat illetéen a gravitacidéssal ellentétben a terhelés a nyujtassal
egyutt ndvekszik, tehat csak az elmozdulas vége felé kell§ nagysagu.



lzomedzés modszertan

Az edzésben az életkornak, a fokozatossag elvének, a valtakozé (izomcsoport) edzésnek és
az egyeén pillanatnyi allapotanak messzemend érvényesilése a rendezéelv.

Eletkor

Az izom edzhet6sége a gyermekkortdl a 30-as életévekig fokozatosan né. Ennek ellenére a
serdul6ékor végeig (15-16. életév) nem ajanlott a célzott, f6leg nem a kiilsé terheléssel
végzett izomedzés a passziv mozgatorendszer veszélyeztetése miatt. Tovabba a korai
intenziv terhelés a csontok ndvekedési végzédésének csontosodasa miatt a ndvekedés
megallasat okozhatja.

Az érett felnbttkorral (45/50-161 60/65-ig) kezd6dben felgyorsulnak a leépité folyamatok. Ez
kilondsen az erek falanak rugalmatlanna valasa (meszesedés) miatt okozhat problémat. Az
erbkifejtés ugyanis tdbbnyire ,préseléssel” jar, ami megndveli a vérnyomast az erekben, ami
altal a rugalmatlanna valt erek konnyen szétrobbanhatnak. Természetesen mas a helyzet
azokkal, akik mar (fiatal koruk o6ta) sok év 6ta folyamatosan végeznek erégyakorlatokat.

iziileti mozgékonysag, lazasag:

Iziileti mozgékonysdg

Az izileti mozgékonysag (IM) az egyes izuletek mozgasterjedelme, annak mértéke,
amennyire az elmozdulas akadalyoztatas nélkul Iétre jon. A korlatozottsag mentesség a
sportagi a rekreacios tevékenységeknek feltétele. Kildéndsen hangsulyos sérilés megel6zé
szerepe (profilaxis). A normal szintet csak specidlis sportagi elvarasok érdekében szikséges
atlépni. Néhany sportagban (Ritmikus Gimnasztika, torna, mikorcsolya) napjainkban példaul
elképzelhetetlen, hogy a sportolonak gondot jelentsen alléspargat produkalni.

Az elmozdulas mértéke egyrészt fligg az izllet genetikailag és anatomiailag meghatarozott
felépitésétél, masrészt elsésorban az izmok, tovabba az inak, szalagok és izlleti tok
nyujthatésagatol. Masodlagosan meghatarozza a faradtsag, életkor, nem (mivel a nék
Osztrogén hormonja tdmogatja). Flgg tovabba a napszaktdl, hémérséklettdl,
bemelegitettségtdl, tovabba az izom nyugalmi hosszatol, valamint a stressz okozta
izomtonus ndvekedéstdl.

Feln6tteknél a gyermekkori kielégitd izlleti mozgékonysag — az életmdd fuggvenyeben —
fokozatosan csokken.

Ezt a hatast az egyoldalu tevékenységek és az izomedzés tovabb fokozza. Kilénésen
ajanlott az izuleti mozgékonysag fejlesztése, amikor a két testfél kozott nagy
mozgekonysagbeli kildnbségek alakulnak ki, amit szakmailag diszbalanszianak hivnak.
(Ehhez nem elég a ler6vidult izmokat nyujtani, elkertlhetetlen a legyengult izmok erdsitése
is.) Szukség van a nyujtasra minden olyan esetben, amikor egy, vagy tébb izomcsoport
huzamosan egyoldali munkat végez, (ami lehet sz6 szerint munka), illetve minden olyan
esetben, amikor izom- edzést végez valaki, mert attdl az izmok berévidilnek. (Testépit6-
tartas.) Rendkivlil j6l fejleszthetd, illetve visszaallithatd az eredeti allapot. A fejlesztés
legalkalmasabb id8szaka (szenzibilis fazis) 8-14 éves kor a lanyoknal, 11-17 a fiuknal.

A nyujtasnak, amivel az izileti mozgékonysagot karbantartjuk, visszaallitjuk, vagy fejlesztjik
alig 40 éves multja van. Egy pragai sportorvos az 1960-as évek kézepén jott ra, hogy a



sportolok (féleg az erdsportoldk, nehézatlétak) egyre gyakoribb sériilésének hatterében
egyrészt a nem megfelel bemelegités, masrészt és kildéndsen a nyujtas (elsésorban az
izmok visszanyujtasanak) hianya all.

A nyujtas eredend6 eszkd6zének az utanmozgasos (hagyomanyos) gimnasztikat tekintették.
Alkalmazéasat az hatarolja be — kiléndsen a 40-es életkortdl -, hogy rantasszerd, hirtelen, az
izmok nyulasaval jaré gyakorlat egy védé-reflexet valt ki, ami az izomban kis
mikroszakadasokhoz vezethet. Ez a (hirtelen, lendlletes) nyujtas (stretch) reflex az érintett
izomorsobdl kiindulva a kézponti idegrendszeren at — hogy megakadalyozza az izom
tulnyujtasat/szakitasat — elleniranyba hatva az izom védekez6 6sszehuzddasat valtja ki. A
hirtelen, rantasszerli mozgasiranyvaltas vezet(het) a huzédasokhoz/beszakadasokhoz,
mikroszakadasokhoz. Az 1980-as évek elején (egy svéd és egy amerikai sporttudés,
egymastol fliiggetlendil) jottek ra a nyujtasi reflex okozta problémara, és javasoltak olyan
modszereket, amivel az kiiktathato, kikapcsolhato.

Ezt a modszert nevezziik stretchingnek. Osszefoglalva: nyuijtani eréedzés utan mindig kell,
de csak bemelegitett allapotban szabad, amihez hozzatartozik, hogy hivos id6ben megfeleld
ruhazattal kell melegen tartani a mozgatoérendszerinket. Ellenjavallt azonban sérllés és
tulfaradas esetében.

Edzéseszko6zok

-Utanmozgasos gimnasztika az IM adott szintjenek megtartasara tobbnyire elég az
utanmozgasos (palyaja alapjan ballisztikus) gimnasztika, ami tébbnyire a bemelegités
gyakorlatanyaga is. (Lenditésekkel, forditassal/forgatassal és hajlitasokkal jaro lendiletes
végrehajtasu gimnasztikai gyakorlatok.)

Fontos funkcioja az izlleti nedv termel6désének fokozasa, ezaltal az izfelszinek
sikamlossaganak ndvelésében, az inak inhuvelybéli csuszkalasanak konnyitése.

-Stretching Tulajdonképpen statikus nyujtas, ami egyuttal oldja az izomzat mikrogércseit is. A
bemelegités végén, az izomedzés széria-pihendiben, de alapjaban az IM visszaallitasara,
fejlesztésére hasznaljuk. Lényege az, hogy valamilyen médon kikapcsoljuk a strech-reflexet.
Jellemzé véltozatai

- Kitartasos nyujtas: Lassu mozgassal elért nyujtasi helyzetben (a mozgashataron)
megtartott ,nyujtézas”. A hangsuly a lassu mozgason van, ami nem ebreszti fel a reflexet.

- Kétfazisu statikus nyujtas: Az elsé fazis az el6z8, majd egy ellazulas utan tovabb
nyujtézkodni a fajdalom hatarig, és ott megtartani.

- El6feszitéses modszer: A nyujtando izom eléfeszitése (Contract) — ennek a helyzetnek a
megtartasa (Hold), fellazitas (Relax) — kiilsé segitséggel nyujtas (Strech).

- PNF — Proprioceptiv Neuromuskularis Facilitacio. Ez is aktiv és passziv fazisok
valtogatasan alapszik. Tobbnyire tars segitségével hozhato létre.

A nyujtast mindig nagy koncentraciéval (a figyelem oda-fokuszalasaval) kell végezni.

Lazasag

A lazasag az izomzat tonusanak a mutatéja. Az izomtdonus megndvekedhet a
nagysebességi mozgasoknal, valamint a mozgastanulas elsé szakaszanal



(durvakoordinacios fazis), valamint tét-helyzetben (kockazat), vizsga vagy versenydrukknal,
szorongasos, kockazati helyzetben (distressz). A nyugalmi izomténus névekedését (és a
koordinacio romlasat) gyakran okozza az izomzat megfeszilése, berdvidulése. (Az edzés
végeén elbliccelt nyujtasok és a levezet6 rész elmaradasa okozza.) A mindennapokban
azonban féként a kdzérzetrontd tényezdk, a foldolgozatlan stresszhatasok valtjak ki.

Egyértelm( tehat, hogy a nemkivanatos stresszeket (distressz) megjelenésekor kezelni kell,
vagy ha azonnal nem is tudjuk, akkor a felgytlemlett fesziltségeket kell oldani!
Létfontossagu tehat, hogy tanuljuk meg kikapcsolni a riadokészultséget el6idéz6
automatizmust, illetve sajatitsuk el, hogyan tudjuk a felgyulemlett artéenergiakat,
feszlltségeket levezetni, illetve megoldani. Milyen lehetéségeink vannak?

A kdznapi technikak” mellett a két nagy kulturkér, a nyugati és a keleti - masmas eszkdzzel,
de - jellegzetesen ugyanarra az eredményre kivan jutni.

Ko6znapi technikak

Kdzismert, egyszerd, barki altal vegezhetéek. Jellemzé valtozatai:
-Aromaterapia.

A szaglékdzponton keresztll (limbikus rendszer) az érzelmek befolyasolasa: lazito és stressz
mérsékld illatok: levendula, fahéj, bergamott, neroli, szantalfa, rézsa;

hasznalhato: belégzéssel, aromalampaval, fiirdévizbe téve.
-Légzés.

A feszlltségtdl felszines légzés alakul ki, ami oxigénhianyt, (CO2 felszaporodast, ezaltal)
fejfajast, faradtsagérzetet, koncentracioromlast stb. okoz. Ezért befolyasolhato a feszlltség a
kimondottan Iégzéssel kapcsolatos tevékenységekkel:

éneklés és kiabalas (tipikus feszlltségoldé a ,flird6szobai” éneklés, vagy az évodasok
felszdlitasa ,Uvoltve” rohangalasra, amivel percek alatt levezetik a felgytlemlett
feszlltségeket);

4-6-8 modszerrel 1égzés, amiben a ritmus jatszik f6 szerepet (a valasztott szamolas idejéig
tartd belégzés - benntartas - kilégzés)

-Elképzelés.

Fokozottabb ellazulast hoz, ha a Iégzéshez elképzelt helyzeteket kapcsolunk. (Legalabb 20
percig gyakoroljuk.) A légzésbe bele kell képzelni a feszlltségek tavozasat; amit segit a
szinek elképzelése a test kllénb6zd helyeire.

-Zene.

A ritmus, a hangulat (egyéni izlésnek megfeleléen mas és mas) kimondottan fesziltsegoldo.

A nyugati kultura eszk6zei

Figyelem! Valamennyi technikat tanulni és gyakorolni szukséges. Ha mar krizishelyzetben
vagyunk, nehezebb elsajatitani, tehat mar most kezdjlink tanuini.

A végrehajtashoz teremtsunk megfeleld kérulményeket!



Testhelyzet. Legjobb a teljes ellazulast nyujté fekvés, ha nincs ra méd, akkor lve keressik
meg a lehetd legkevesebb izom fesziilésével Iétrehozhaté helyzetet.

(kocsistartas: talp a foldén, comb teljesen felfekszik a székre, a gerinc és fej éppen az
uléstamasz folott, karok nyitott tenyérrel a combokon ernyedten elhelyezve)

Hangulat. Kellemes, nem tolakodo zene, vagy csend; illatositok, mérsekelt fény, gyertya,
vizcsobogas.

-Schultz-féle autogén tréning (AT): dnszuggesztid. Egyes testrészek ismételt elképzelésével
operalunk fekve, vagy konfliskocsis tartasban egy kellemes hangu moderator segitségével.

-Feldenkrais féle izom ellazitas: az egyes izomcsoportok (t6rzs, felkar, alkar, comb, labszar,
hasizom) ismételt megfeszitése és ellazitasa altal annak begyakorlasa, hogy az egyébként
csak feszitésre (kontrakciora) engedelmes izmainkat megtanitsuk a tudatos ellazulasra.
(Mddszerének lényege: apré mozdulatokkal javitani az agy és a test kdzotti kommunikaciot.
Ez vonatkozhat a megszokott testtartdsok megvaltoztatasara (6sszekulcsolt kéz, kar- karba
Oltése stb.). Lehetdleg foldén fekve nagy koncentracioval, pontosan végrehaijtott
gyakorlatokkal a gondolataink, érzéseink és mozdulataink harmonizalasa.)

-Jacobson modszer. testmozgasos modszer elsésorban a nevelés szigora és a szocialis
nehézségek altal kivaltott lelki sérilések kezelésére. (Liberalis eljaras, killénésen az
iskolasok teljesitménykényszeres szlilé-iskola harapéfogdjanak szétfeszitésére.)

A keleti kultura eszkozei

-Joga.

A joga olyan életmad (filozofia), ami harmdnidhoz, 6romhoz, egészséghez vezet. Sokezer
éves Utja soran szamos valfaja alakult ki. Mindegyiknek vannak életmaodi elemei, az
energiapalyakat befolyasolo testhelyzetei és 1égzégyakorlatai. Pl. Hatha~, Tantra~, Karma~
Mantra~, Jantra-joga.

-Tai Chi Chuan, Chi Gong.

Az energiapalyak tisztitdsa, aktivizalasa altal (elsésorban a légzésre alapozottan) érik el az
ellazulast, a gércsmentes mikdodést.

-Meditacio.

Sz szerint gyakorlast, valojaban ,befelé tekintést” jelent. El6fordul a buddhista, az iszlam és
a keresztény hagyomanyokban is (rézsaftizér). Legismertebb a transzcendentalis meditacio,
pl. mantraval

Modszertani melléklet

Bemeleqgités — csillapitas

o Bemelegités (warm-up)

A fizikai aktivitassal jaro terhelések bevezetéséll, elé6készitéséll a nyugalmi allapothoz mért
magasabb intenzitasu igénybevételek fizikai, pszichikai és gondolkodasbeli (foglalkozasi
tudatosséag, rahangolddas, mozgasprogramok bejaratasa stb.) el6készitését szolgélja.



Funkcidja részben a teljesitéképesség noévelés (azaz a fokozott igénybevételre felkésziilés),
de még hangsulyosabban baleset-megel6zés, az edzés elbkészitése!

A bemelegités hatasa maximum 45 percig marad meg. (Kildndsen hiivds idében, és nagy
intenzitas-elvarasu folytatasnal mar 20 perc ,pihend” is sok. Optimalis esetben a bemelegités
és a f6 rész kozott ne teljen el tdbb, mint 10 perc!

A bemelegités gyakorlatsorozata

- Meérsékelt nyujtéd hatasu blokk

Célja az izlletek ovatos, finom nyujtasa, az izom tdnusanak optimalizalasa (az
izomfeszultség féloldasa)

Gyakorlatai: dvatos nyujtasok, lassu hajlitasok, alacsony intenzitasu lazito.
- Keringést fokozo blokk I.

Célja: a keringés mérsékelt ,beinditasa” (mintegy 90-100 6sszehuzédas/perces
pulzusszam), az izlleti ,olajozas” fokozasa, a kdvetkez6 (nyujtd) blokk elbkészitése

Gyakorlatai: jarasok, futasok, kb. 3-5 perc.
- F& nyujté hatasu rész

Célja: az izlleti mozgashatarok ,bejaratasa” a f6 izlileteknél, az érintett izomcsoportok
nyujtashatarig ,bejaratasa”.

Gyakorlatai: lassu statikus nyujtasok, a mozgashatar kézelében kitartva, a blokk végén
utanmozgasos (ballisztikus) gyakorlatok.

- Keringést fokozo blokk II. (intenzivebb)
Célja: a keringésintenzitasanak még magasabb szintre emelése

Gyakorlatai: jarasok, futdsok magasabb intenzitassal, kézben végzett
mozgaskombinaciokkal, fogéjatékok, kb. 2-5 perc.

- lzom-jellegli (célzottan a f6bb izomcsoportokat foglalkoztatd) blokk

Célja: a nagy izomcsoportok ,bemelegitése”, valtakozo 6sszehuzédasok és elernyesztések
ismétlése altal, ami javitja az izmok vérellatasat (kapillarisok kinyitasa), egyuttal
energiaforgalmuk és az ideg-izom kapcsolatok beinditasat szolgalva.

Gyakorlatai: a nagy izomcsoportokat megmozgaté erd-jellegii gyakorlatok (fekvétamasz,
guggolasok-félugrasok, dontések-emelések).

- Specialis sportagi bemelegités

Célja: az altalanos bemelegités folytatasa, valdjaban ez szolgalja a f6 rész
mozgasanyaganak elbkészitését, folkészilést a specialis izlleti és izomzati igénybevételre;
a foglalkoztatandé ideg-izom kapcsolatok bejaratésa.

Gyakorlatai: a f6 rész jellegének megfeleld testgyakorlatok.
- Csillapito, levezetd rész (cool down)

Az edzés (foglalkozas) ne érjen véget magas intenzitassal, ,pérg8” allapotban. Szikséges
egy atmenet, az edzéshatas részét képezb regeneraciohoz.



A szervezet miikddését mérsékelt mikodési szintre visszaallitd alacsony intenzitasu
tevékenység az edzés végén. Ez mérsékelt tempdju ciklikus tevékenységet (kocogas —
gyaloglas - séta), izomlazité gimnasztikat és nyujté hatasu gyakorlatok végzését jelenti.
Regeneraciot beinditd szerepe miatt sem szabad elhagyni az edzés végeérél.

Ezt kdvessék az edzés-kiegészitd, a regeneralddast segitd eljarasok (firdd, szauna,
masszazs)

Pulzustan:

A pulzus a sziv 0sszehuzddasaval a verberekbe (artéria) préselt vér ,Iokéshullamanak”
végigvonulas (pulzalasa). A pulzusszam egyrészt egészség-, masrészt terhelésmutaté.
Egészséges embernél a pulzusgyakorisag a mozgas erésségének, azaz intenzitasanak
megfeleléen valtozik. Szivink kométosan, raérésen végzi munkajat nyugalomban,
ugyanakkor nagy ,fordulatszamon” porég erételies munkavégzés kézben. A rekreacios
edzést végzbknek emiatt feltétlenul meg kell tanulnia, rutinna, készséggé kell tennie a
pulzusmérést és annak kiértekelését.

Pulzusmérés

Egyszeri, kdnnyen megtanulhaté modszer a kézi-mérés. Hatranya, hogy a ,|6késhullamot”
tapintjuk, ami nem mindig megbizhaté. Az is probléma, hogy a maximalis terhelésnél
.k€ésése” van, magyaran akkor tudjuk csak mérni, amikor mar beindult a megnyugvas.
[Cooper emiatt 10%-o0s (fél)korrigalast javasol.]

A miszeres pulzusmérésnél a kommersz karérak, valamint a vérnyomasmeérdvel kombinalt
mérémiiszerek adatait fenntartassal kell kezelni. Megbizhaténak csak a sziv ingerképzését
,vevl” rendszereket tartjuk.

Manualis pulzusmérés

A veréer luktetése tobb helyen is kitapinthaté. Viszonylag konnyU a csukén, a nyakon, a
szivtajékon, a bels6bokanal és a kdnyokhajlatban. Leggyakrabban (és viszonylag
egyszerlen) a csuklo belsé, hivelykujj-feldli oldalan (a sing és orsécsont arkaban) mérjuk.
A nyaki veréér kitapintasa (mivel nincs csontos alatamasztas alatta) inkabb csak intenzivebb
szivm(kddésnél konny(, tehat jobbara a terheléses pulzus mérésére ajanlott.

A méréshez helyezziik el toébb ujjbegylinket (mutatd, kdzépsé, sét ha lehetséges a gylrist
is) a veréér folé. Masodpercmutatés éraval szamoljuk 15 masodperc hosszan a verdér-
I6kddsbdést. (A 15 masodperc mar elegendd hosszu ahhoz, hogy az alacsony
pulzusfrekvenciabdl fakadé méréshibat minimalizalja, de nem tul hosszu, hogy a
megnyugvasos pulzus csillapodasi torzitasa tulzottan érvényesliljon. Ennek négyszerese
adja a percenkénti aktualis pulzusszamot.)

Pulzustipusok

Alappulzus

Az ébredéskor — lehet6leg mindig azonos kériimények kdzott — mért pulzusfrekvencia kitlné
mutatdja az egészségqi, fittségi/edzettségi allapotnak. Aki az aerob edzettségre utald
alacsony nyugalmi pulzussal (edzési brady cardia) rendelkezik, célszer(i 30 masodperc, vagy
akar egy perc hosszan mérni, hogy pontos eredményt kapjon. A szokatlanul magas (a



szokottdl eltérd) érték jelezhet tulfaradast, lappango betegséget, egyaltalan a homeosztazis
viaskodasat az egyensuly visszaallitasara.

Nyugalmi-pulzus

A foglalkozas megkezdése elbtti pulzusérték. A jobb 6sszehasonlitas miatt mindig azonos
kérdlmeények kozott mérjuk. Ajanlatos a foglalkozas megkezdése elétt, mintegy 3-5 perces
ulés utan elvégezni. Féleg aerob edzésnél soha ne maradjon el!

Terheléses-pulzus

Intenziv terhelések csucsa utan kdzvetlenldl mért érték. Tanacsos a terhelést kdvetéen a
lehet6 leghamarabb elvégezni. A kapott érték jol tajékoztat a csucsterhelésrél.

Pulzusmegnyugvas

Az alloképességi edzettség kitlintetett mutatdja: milyen tempéju a megnyugvasi folyamat? Az
elhuzédd megnyugvas jelzi ugyanakkor a tulzott belsé terhelést, aminek lehet oka a nem
megfeleld kilsé terhelés, de lehet oka a szervezet belsé csatdja (fertézés, a megel6z6
terhelés regeneracidja még nem ért véget, csaladi, munkahelyi gondok stb.)

A fittségi edzés folyamata:

Fittségi vizsgalat, prognézis-, majd program készités

A rekreacios-, azon belll is kilonosen a fittségi edzés megkezdése el6tt el kell végezni egy
allapotfeltaro vizsgalatot. Azaz diagnozist kell felallitani, beleértve a paciens el6életét, a
megel6z6 életmaodjat. Az orvosi vizsgalat célja, hogy kiszlirje azokat, akik egészségi allapota
nem teszi lehetévé a terheléssel jard foglalkozasok végzését. A terheléses vizsgalatok
eredménye alapjan lehet behatarolni az ugynevezett fittségi kategoériat, amely a program (az
edzésterv) elkészitésének a feltétele. Amennyiben nincs mod ezek elvégzésére, akkor
feltétlenul egy minimum 6, de inkdbb 12 hetes bevezetd, a korosztalyos besorolashoz
mérten is mérsékelt terhelésl programot kell végrehajtani.

Célja

0 Rizikofaktorok kiszirése

0 Teljesitdképesség megallapitasa

[0 Egyénre szabott tanacsadas életvezetési, életmodvaltasi és fizikai aktivitasi
programok kidolgozasa

Diagnézis

00 Anamnézis — azaz az el6éélet, a megel6z6 idészak életmddjanak foltérképezése.
[0 taplalkozasi szokasok (6sszetétel, gyakorisag, koriimények)

[0 pihenési-, tdulési szokasok



0 élvezeti szerek és életmdd (alkohol, dohanyzas drog?!?)

0 stresszhelyzetek és azok kezelésének madja

O fizikai aktivitasi jellemzdk gyermekkortol (sportolas szintje, idétartama stb.)
[ csaladtagok egészségi- es életmaodbeli jellemzéi

[ életmodbeli és testkulturalis ismeretek szintje.

[1 Orvosi vizsgalat (altalanos sziirés)

vérnyomas, EKG

laboratoériumi vizsgalatok (teljes vér, vizelet)

rizikbfaktorok szirése

OAlap-adatok folvétele

[ életkor

O testtomeg [kg]

0 testmagassag [cm], esetleg szélesseégi- és mélységi adatok

00 kdrmeéretek (felkar, alkar; mellkas, derék, csip6; comb, vadli)

[ testOsszetétel (zsirszazalék)

O Nyugalmi vizsgalat (pulzus, vérnyomas, esetleg gazanyagcsere)

O Terheléses vizsgalat

[0 Motoros vizsgalat (Eurofit, Hungarofit, Magglingen-teszt, Cooper-teszt)
[0 Aerob kapacitas alapjan fittségi kategoriaba sorolas

Prognozis

A diagnézis felallitasat kdvetéen meg kell beszélni, hogy a valészinlsitheté eredményekhez
képest mik az életmodvaltoé egyén

0 célkitGzései,
[0 milyen valtoztatast vallal az eddigiekhez képest,
[0 mennyi id6t és energiat (anyagiakat) szan ra.

Az allapot és a lehetdségek Osszevetésével prognosztizalunk egy elérhet6 célt, esetleg
(lehetbleg) tobb alternativa felvazolasaval. Célszerli maximum, minimum és optimum-tervet
késziteni. Nevezhetjuk stratégia készitésnek is.

Program

A prognozis alapjan elkészitjik a tavlati, kozéptavu és a kdzeljovére vonatkozo
megvaldsitasi programot, az életmaddvalto taktikat. (Szikség esetén tovabbi
szlrévizsgalatok, megfigyelések.) A kialakitott programnak fel kell 6lelni az életmddvaltas (uj
életvezetés) valamennyi tertletét:

[ taplalkozas,



[1 pihenés (regeneracio, tudulés),
0 stresszkezelés (sport, lazitas, relaxacios technikak),
0 szocialis terilet (kapcsolatépités, kooperacid) és nem utolsé sorban magat az

(] edzést

Edzés, edzéskontroll, edzésdokumentacio

Edzés

A kdzdosen elkészitett program megvaldsitasat célszerl (a kdnnyebb és féleg biztosabb
megvalositas érdekében)

[ elére meghatarozott id6pontokban és helyen;

[1 csoportban, de legalabb tarssal, és lehetdleg

[ edzésiranyitoval (instruktor, okiatd) végezni.

Edzéskontroll

Az edzésprogram kivitelezésénél ellendrizni kell

[1 a megadott kell-értékek beallitasat a

[1 aerob tevékenységnél a pulzustartomanyt,

1 izomedzésnél a terhelést illetéen;

0 az edzés-folyamatban a tényleges értékeket;

O rendszeres id6k6zonként kontrollalni az eredmény-valtozasokat;
[0 szUkség esetén modositani a terhelésen, a taplalkozason stb.
Dokumentacié

Aki valéban komolyan veszi a fitt-életmédot és kelléen igényes, gondosan dokumentalja az
ehhez kapcsol6do informaciokat

[0 datum szerint, tételesen a diagndézis adatait;

[0 edzésterveket;

0 edzésnapldban

[0 a pulzus adatokat (alappulzus!), edzés adatokat;

[ taplalkozast-étvagyat, pihenés-alvast és kdzérzetet;
[ testsulyt (legalabb heti rendszerességgel);

[ versenyadatokat, eredményeket és korulményeket.
(1 terheléskontroll adatait;

0 fejlédés-kovetés (kontroll-vizsgalatok) adatait;

[ szUrévizsgalatok dokumentumait.



Ideadlis testsuly és fogyodkira:

Idealis testsuly

Az idealis testsuly meghatarozasa nem lehetséges az idealis alkat ismerete nélkul.

Szamos eljaras ismert napjaink idealis testsulyanak megallapitasara. Az idealis testsuly
meghatarozasanal figyelembe kell venni a zsirszazalékot, a csont és izomaranyt, valamint a
divatot.

A legismertebb a Broca-index, am ez neve ellenére nem indexel, azaz nem mindsiti az
atlagtol eltérés mértékét.

[0 Broca-index:  ffiak TMcm-100=TTkg
nék (TMcm-100)-10%=TTkg

[0 Body Mass Index - a Test Tomeg kilogrammok osztasa a méterben vett Test Magassag
négyzetével. Evek éta tamadtak, mivel klliinb6z6 a csontjaink slirlisége a zsir kdnnyebb,
mint az izom.

Ezért mar terjed a Korrigalt BMI fogalma. Ez a képlet az eredetié.
TTkg

BMI =
TMm2

Napjaink legelterjedtebb, mértékadonak tekintett alkati ,indexelésével” azonban van egy kis
probléma. Tulzottan is mechanikus, mintha az élévilag sokszinliségeérdl nem is venne
tudomast. Ezért szogezzik le, hogy a kapott eredmények semmi esetre sem vehetdk
szentirasnak. Oriasi eltérések vannak csontjaink vaskossagaban. Siirliségében, a zsirszovet
tomegéhez mérten kisebb sulyd, mint az izomszovet.

Az alabbi tablazat tehat csak tajékoztaté jellegl, emiatt nem is tesz kilonbséget a férfiak és
nék kdzott, holott a szakirodalom szinte gércsésen ragaszkodik ehhez.

Kategoria BMI szam
egeészséges 19-25
tulsuly 26-27

enyhe elhizds  28-30
kozepes 31-40

sulyos 41-

A kOvérséq okai

0 tulzott taplalkozas,

(1 alacsony fizikai aktivitas;



(1 Orokletes

[0 ha 2 szUl6 kovér 78% az esély a gyerek elhizédsanak;

O ha 1 szll6 kdvér 41%;

[0 ha egyik sem kovér 9-11%.

(] zsirsejtek tulzott szamban megtanulnak ,spajzolni” (a csecsemé és a
serdulé kor a kritikus).

A kovérség tipusai

0 alma (derék - csipd arany ferfi: 1, né: 0,85) Egészségi szempontbdl ez a kritikusabb!;

[ korte (a nék ,asszonyosodasa”)

Nem feltétlentl j6 fogyokuras modszerek:

Gyogyszerek
0 anyagcsere élénkiték, amfetamin (Gracidin), a speedek;
[0 étvagycsokkentok(?);

0 szintetikus zsirhelyettesité: olesztra (szacharéz-poliészter; 1995, mara feledésbe mertilt
talalmanya).

Taplalékkiegészitd

0 L-Karnitin, zsirégetdnek tartjak, ami a zsir mitochondriumokhoz szallitasat segiti. (Sajat
szervezetlnk eleve termeli.)

Miitéti technikak

[0 bélrévidités, gyomorsziikités, felfujhaté ballon elhelyezése a gyomorban;
(] zsirleszivas.

Kurak

[ z6ldséges, tojasos, gyumolcsos;

0 kaposztaleves;

O puffasztok, teliték;

[0 Mayo-klinika: Beverly Hills-diéta (bedntés);
1 600 kaldria.

Mechanikai eszk6zbk

[0 razogépek, masszazs;

O hékamrak, izzasztok
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