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1. Oroklés és neveltetés

1. 2003. aprilis 14, a teljes human genom feltérképezése
(International Human Genome Consortium)

2. Minnesota Study of Twins (1979-1999 kozo6tt) 1500 ikerpar
(egypetéjl és kétpetéjl egyarant) és 350 adoptalt vagy
bioldgiai rokon csalad longitudinalis vizsgalata

Mintavételi Source Mz Dz Cohort Test Mz DZ
eltérés

Klissouras (149) 15 10 Males Voymax/kg 091 0.44

Klissoures et al. (150) 23 16 Males and females Voamax/kg 0.95 0.36

Bouchard et al. (36) 53 33 Males and females Voomax/kg 0.71 0.51

Genetikai
eltérés

i

Kornyezeti
Itéré Bouchard, Rankinen and Timmons (2011): Genomics and
eiteres Genetics in the Biology of Adaptation to Exercise.

Comprehensive Physiology. 1. 1603-48.

Az |. tipusu vazizmok valtozasainak okozati 6sszetevdi
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A sportteljesitményben a kornyezeti hatasok ~ 30-40 %-ot is
jelent(het)nek:

Az edz0 altal befolyasolhato Nem, vagy nehezen valtoztathato

hatasok: hatasok:

1. EGESZSEGI ALLAPOT 1. GENETIKAI OROKSEG

2. EDZES 2.  BIOLOGIAI NEM

3. VERSENYZES 3. ELETKOR

4. PIHENES 4. SERDULESI SAJATOSSAGOK
5. ALVAS 5. IDOJARAS

6. ETKEZES

7. HIDRATALTSAG

8. REGENERACIO

9. MOTIVACIO

SZOCIO-KORNYEZET

—
o
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Csapat és egyeéni sportok

Oroklés Atlétika, Evezés, Gyorskorcsolya, Kajak-kenu, Kerékparozas, Triatlon, Uszas

- Jelleg: Ciklikus / Fizikai és Fizioldgiai
(Genetika) el g

Utés sportok: Tenisz, Tollaslabda, Squash, Pelota

/ Jelleg: Fizikai és Fizioldgiai / Képesség és Dontéshozatal

Precizids sportok: Billiard, ijaszat,
Lovészet
Jelleg: Pszichikai és Képesség

Box, Karate, Torna,

Jelleg: Fizikai / Pszichologiai / Képesség

Csapat labdajatékok
Jelleg: Fizikai és Fizioldgiai /
Képesség és Déntéshozatal

W EVENEES
(Kornyezet)

TESTNEVELESI EGYETEM




Oroklés és neveltetés egyiitt

* Nincs szem-kéz vagy szem-lab koordinaciéért felel6s gén

* Dinamikus interakcio van a genetikai program és a kornyezet
hatasai kozott

e Sportaganként valtozo a genetikai és a kornyezet hatasa

,Ha egy napon nem gyakorlok, azt én tudom. Ha két napig nem
gyakorlok, a nejem tudja. Ha harom napig nem gyakorlok, az
egész vilag tudni fogja.”

Vladimir Horowitz zongorista
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2. Tehetségek menedzsmentje

f |

Elit sport kSrnyezete
Aedia &3 szponzoracid

SPLISS A f
STU DY s— .L I Tudomanyos kutatas Fejlett élsport kirnyezet "‘W‘Po“::: i i
— AN

Nemuzeti ¢3 nemzetkoz:
versenvek

Sport

Policy
factors
Leading to
International
Sporting
sSuccess 1 " Pormiis sport (Kbok)

Az ed:iok kepiese &3

tovabbkep:ese A tehetseg-kivalasstasi s

fejles:tési rendszer

A letesitmenyek e felsr erelések
biztositasa

Nemzeti sportiriny itisi szery ek
FOLYAMATOK

Nem szervezett keretek k&z6et verzeft sporttevekenvies &3 az bhkolal testneveles A gpor[b.)n ‘v;k',.
reszvetel

BEMENET

DeBosscher és tsai, 2008 Asvasisimansiia __BEMENET __ I

er A sportiranyitas szervezeti felepitese, struktaraja (egyyeges
TESTN EVE megkdzelites az iranyelvek fejlessteset illetoen)




Czeizel (2003) tehetségmodellje

CSALAD ISKOLA

Specialis mentalis
adottsagok

Altaldnos
értelmi
adottsag

Kreativitasi
adottsdg

Motivacios
adottsdg

KORTARS TARSADALOM

CSOPORTOK
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A sporttehetség kivalasztasi mutatoi
JO egészségi allapot
Optimalis testalkati jellemzék
Motoros képességek abszolut szinvonala
Motoros teljesitmény fejlédési liteme

Motoros teljesitmény stabilitasa
Edzhetbség szinvonala
Terhelhet6ség szinvonala
Verseny-stressz ellenallo képesség

SO S

Sériiléssel szembeni ellenallé képesség
10. Motivacios szint
11. Szocialis tényez6k

TESTNEVELESI EGYETEM



 T—Training in appropriate way (megfeleld
edzes)

A — Attitude should be ,,| can-do” (attit(id)
 L—Learningis a critical skill (tanulas)

* E - Environment should be positive and
adequate (kornyezet)

* N — Nurturing is important (szocialis kdozeg)

T — Toughness (,,kemény” mentalitas)
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A sporttehetseg fajtai

* Altalanos motoros tehetség

e Hatékony mozgastanulas
e Sokrétd mozgasrepertoar

* Specifikus motorikus tehetség
» Sokoldalu tehetség (kézilabda, kosarlabda, foci és hoki)

e Specialis sporttehetség

e Sportag vagy versenyszam tehetség

* Tulajdonsag-specifikus tehetség

* Kondicionalis vagy koordinacios képességek kozul valamelyikben kiugré teljesitményre
képes
* Pl. Maratoni futdsban (aerob rendszer, testfelépités)

Harsanyi, 2016
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A sporttehetség azonositasa
Koncepcidk

. Természetes kivalasztodas

. Az edz0 szeme

1
2
3. Versenysiker
4. Passziv kivalasztodas
5

. Indirekt kivalasztas
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3. Hosszutavu sportolofejlesztési program (LTAD)

Problémak a sportban
* Fiatal sportoldk tul- és/vagy aluledzése és tul- és/vagy
alulversenyeztetése

* Felndtt versenyrendszer mikodése a fiatal sportoldk esetében
* Felndtt edzésprogram végrehajtatasa a fiatal sportolokkal
e Fiuk szamara irt edzések végrehajtatasa lanyokkal

* A naptari és a bioldgiai életkor (érettség) szembenallasa dominalja
az edzéseket és a versenyeket 11-16 éves korig

* A képességek/készségek fejlesztésének szenzitiv id6szakainak
kihasznalatlansaga

P

* Az edzéseket a fiatal sportold teljesitménye (eredménye) és nem a/f;:;\
fejlédése vezérli {t i




Aktiv

OROMteli
A
Hosszutavu Az edzés tanulasa
Sportolfejlesztési
Program Edzeni a megéde

hét szakasza
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Az Aktiv kezdet id6szak legfontosabb jellemzéi
(0-6 éves kor mindkét nemnél)
e Az altalanos mozgaskészsegek fejlédése

60 percnél rovidebb ideig tarto ul6 tevékenység —
tétlenkedées” kerulendd, kivéve az alvast

e Kevés szervezett fizikai aktivitas

* Ariziko felfedezése és csokkentése biztonsagos
kdrnyezetben

e Aktiv mozgas, gazdag kornyezet jol felépitett
gyermektornaval és Uszasoktatassal kombinalva
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Az OROMteli alapozds id8szak legfontosabb jellemzdi
(6-8 éves kor lanyok, 6-9 fitk)

* A mozgékonysag, egyensuly, gyorsasag es koordinacio fejlédése

* Atermészetes mozgasok (futasok, ugrasok és dobasok)
fejlodése

* Erbfejlesztés sajat testsullyal végzett feladatokkal, és a
torzsizmok megedzése

* A koordinacios képességek fejlédése

* Asport etikajanak és a fair play egyszer(ibb szabalyainak
megismeréese

e JOl felépitett, edzésprogram oromteli feladatokkal periodizacio
nélkdl
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Az edzés tanulasa id6szak legfontosabb jellemz6i
(8-11 éves kor lanyok, 9-12 fiuk)
o Aképességek / készségek tanuldsanak f6 szakasza: a sport
szempontjabdl minden fontos képességet / készséget

fejleszteni kell a serdiilés el6tt, melyet integralt modon kell
megvalositani

* Az erQ fejlesztése sajat testsullyal végzett feladatokkal torténik,
és kovetnie kell a koordinacios képességek életkornak
megfeleld fejlesztésének is

* Atehetségek identifikacioja és menedzsmentje ebben az
életkorban kezd el hangsulyossa valni

* Egy héten haromszor sportagspecifikus edzésen, mig szinten _
7 V4 7’ V4 7 V4 7 LI 4 /
haromszor egy héten mas sportagakban valo részvétel ajanl

Q"-, \
e :
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Testkulturalis miiveltség

MOZGASKESZSEGEK TARGYAK KONTROLLALASANAK EGYENSULYOZASI KEPESSEG
KEPESSEGE
« Jarasok Tovabbitasok: Egyensulyozas
* Futasok * Rugasok Testlorgasok
=  QOldalazéasok = Hordasok Kitérések
* Irdnyvaltasck *  Guritasok Taposasok
+  Megallasok = Utések (labda, korong, karika) Lebegések

. Menekilés és lldbzés

. Szdkdelések

*» Ugrasok és erkezesek

+  Kuszdasok, csuszasok

» Maszasok

= Lenditések, korzések

* Hajlitasok és nyujtasok

* Forditasok, fordulatok

*» Tolasok és huzasok

* Emelések és leengedések

+ Testslulymozgatasok és tamaszok

*  Gurulasok és atfordulasok

. Délések és esések

* Egyensulyi helyzetek

= Flggések és lengések

* Taposasok

» Vagtazasok

+« Tartasok

* Lengések/lendiletek

* Kerekezés (gurulas a
kerekesszékkel)

. Dobasok

Fogadasok:

. Elkapasok

*  Megallitasok
« Trapping

Mozgas eszkbzzel:

* (Cselezés (labbal)

* Cselezés (kézzelkarral)
o Cselezés (Utdvel)

Fogadas és tovabbitas:
e Utve irdnyitas
(baseballitdvel krikettitével)
= Utés (tenisz, tollaslabda, squash)
=  Utés (bottal, (itével — jégkorong,
gyeplabda, floorball)
* Levegbben tartas (végtagokkal)
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Foldet érések
Indulasi poziciok
Sillyedesek/esések
Megallasok
Gurulasok/gordilések
Fordulatok
Csavarasok/forgasok




Testkulturalis miiveltség

Ha tudsz B

Hatudsz P>

Dobas

Hatudsz P

™

Korcsolyazas
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elkapni
ugrani
futni
uszni
dobni
korcsolyazni

elkapni
ugrani
dobni

futni

uszni
korcsolyazni

elkapni
ugrani
korcsolyazni
futni

uszni

dobni

részt tudsz venni a(z) (==

részt tudsz venni a(z)

részt tudsz venni a(z) P

fociban
kosarlabdaban
roplabdaban
atlétikaban
squashban
teniszben
kézilabdaban

fociban
kosarlabdaban
rogbiben
atlétikaban
baseballban
amerikaifociban
kézilabdaban

jégkorongban
m(koriban
gyorskoriban
inline hokiban
bandyben
rink hokiban
ringette-ben




Testkulturalis miiveltség

MIERT FONTOS A TESTKULTURALIS
MUVELTSEG?

/\

MOZGAS KEPES LESZ

\ 4

MEGALAPOZOTT ONERZET
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4. Az LTAD kivaldsagi iranyzatanak szakaszai

Az Edzeni a megedzddésért idGszak legfontosabb jellemzéi
(12-15 éves kor lanyok, 13-16 fiuk)

e A sportagspecifikus képességek / készségek és a motoros
képesséegek fejlesztése

* A bioldgiai markerek megjelenése, melynek figyelembe vétele
nagyon fontos — egyénre szabott edzésprogram!

* Az edzés és versenyfeladatok kozben integralt mentalis, értelmi
és érzelmi fejlédés
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Az Edzeni a megedzddésért idGszak legfontosabb jellemzéi
(12-15 éves kor lanyok, 13-16 fiuk)

Az erlfejlesztésben a szabad sulyok hasznalata, a térzsizmok
megerodsitése altali stabilitas

* Az egyéni kapacitasok (a sport 6sszetev6inek tudasa:
bemelegités és levezetés, nyujtas és lazitas, taplalkozas és
hidratacio, pihenés és regeneracio, mentalis felkészilés,
formaba hozas) fejlesztése

* Atehetségek fejlesztése kulcskérdés

e 2-3 mas sportagban valo részvétel ajanlott
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Az Edzeni a versenyzésre id0szak legfontosabb jellemzdi
(15-21 éves kor lanyok, 16-23 fiuk)

e Sport-, versenyszam- és poziciospecifikus kondicionalas és
technikai, illetve taktikai felkészités

* A jatékkészségek fejlesztése kompetitiv kdrnyezetben valosul
meg, integralt mentalis, értelmi és érzelmi fejlédés kozben

* A mentalis felkészités tokéletesitése mellett az egyéni
kiegészitd kapacitasok optimalizalasa

* Specializaltan sportagspecifikus technikai, taktikai €s motoros
edzés 9-12 hetente
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Az Edzeni a gydzelemeért idGszak legfontosabb jellemzéi
(18+ éves kor lanyok, 19+ fiuk)

e Sportagspecifikus a nemeknél az életkor, mely nemzeti és
nemzetkozi normativ adatokon alapul

A motoros képességek fenntartasa vagy fejlesztése

* A technikai, taktikai és jatékkészségek tovabbfejlesztése

* Az edzésen a verseny / mérk6zés minden lehetséges
aspektusanak modellezése
* Az egyéni kiegészitd kapacitasok teljes korl maximalizalasa

* Teljesités eredménykényszer alatt, melyre sportagspecifikus
technikai, taktikai és motoros edzésekkel (hetente 9-15)
készulnek a sportolok
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Az Aktivitds az életért id6szak legfontosabb jellemzéi
(élsport utan)

e Egészséges és élethosszig tarto fizikai aktivitas

Iranyzatai:

v’ Versenyzés az életért
v Fittség az életért
v’ Sport- és fizikai aktivitas vezetd
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5. A programot befolyasolo tényezok

a) Testkulturdlis miveltség

— az 1-3 életkori szakasz az LTAD-ben, melynek
elterjedtségének és hozzaférhetGségenek minGsége a
teljes tarsadalom szamara

— a kormanyzat komolyan gondol a testnevelésre és a
sportra, a sport kiemelt kormanyzati agazat

— a mindennapos testmozgas a koznevelés rendszerében, a
sportagak tobbrétd kiemelt tamogatasa
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b. Specializacio

- korai specializalodast igénylé sportagak kozé tartozik az uszas,
az RG, a mulkorcsolyazas vagy a torna, melyekben a pubertas
el6tt perfekt médon nagyon komplex képességeket /
készségeket kell megtanulniuk a sportoléknak, mivel a serdilés
utan nehéz vagy nem is lehetséges

- a tobbi sportdg dltaldaban késdi specializaciot igényel (a
serdlilés utan is valthatnak versenyszamot vagy posztot)
* a korai specializacié ezekben a sportagakban a kovetkez6ket
okozza: egyoldalu felkészités, sérilékenység, korai kiégés és
lemorzsolddas
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c) Fejlodesi életkor

az azonos naptari életkoru gyerekek kozott nagyfoku fejlédésbeli
kiilonbségek tapasztalhatok, melyek az eltérd biologiai érettségi
allapotukbdl adédnak

a novekedés, a fejlettségi életkor és a serdulés egy nagyon
Osszetett biologiai folyamat - a gének, a hormonok, az egyén
taplalkozasanak dsszetevdi, a fizikai és pszichologiai kornyezet
egyarant befolyasolja

a testmagassag valtozasa, az idegrendszer és az izmok fejl6dése,
a nemi érés, a mentalis, az értelmi és érzelmi fejl6dés, melyek
0sszessége dltalanos fizikai és bioldogiai atalakuldshoz vezet az
emberi élet elsé két evtizedében
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d) Szenzitiv idészakok

- az egyedfejl6dés soran vannak intenzivebb, atlagos és
lassabb fejlédési id6szakok

- azokat a nagyobb id6savot nevezzuk szenzitiv idészaknak,
amiben a mozgashoz sziikséges valamelyik képesség
nagyobb hatékonysaggal fejleszthetd, mint maskor

- az egész gyerekkor szenzitiv idészaknak tekinthetd, hiszen
ekkor teljesednek ki az alapvetdé mozgaskészsegek
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e) Mentalis, értelmi és érzelmi fejlesztés

- a pszichologiai képessegeket és készségeket hasonldan a
fizikai vagy a technikai képessegek és készségek
fejlesztéséhez csak egymasra épllve és hosszutavon lehet
megfelelben fejleszteni

- ez a folyamat komplex tudast igényel - a fair play és etikus
sport osszefuiggéséet, a mentalis képesség szerepét a
teljesitményben, az érzelmi szabalyozast érteni és
megfelel6en alkalmazni kell a sportolék érdekében
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f) Periodizacio és edzéstervezés

- ez tulajdonképpen idbmenedzsment és tervezési technika
is egyben, mely a sportolok teljesitményének optimalisan
fejlodésehez biztosit keretet az edzések és edz6taborok
logikailag és szakmailag helyes sorrendbe rendezésével

-Olimpia ciklus
-Eves edzésterv
-Makrociklus
-Mezociklus
-Mikrociklus
-Napi

-Egy edzés
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g) Versenyzés és versenytervezés

- a sportoloi versenynaptar optimalis megtervezése az
Edzés tanulasa id6szaktol kezdve rendkivil fontos feladat,
hiszen a kezdeti szakaszokban a sportolok képességeinek
és kapacitasainak fejlesztése sokkal fontosabb a
versenyzésnél, de ahogy kozelitiink a feln6ttkorhoz,
fokozatosan kerllnek fokuszba az elért eredmények

- az edzéstervezéssel egyutt kell elvégezni
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Testmagassag (cm/év)

6. Motoros kepességek fejlesztése

10 + Novekedési csucs (PHV)

Gyorsnovekedési
fazis

.  Andvekedés gyors
. lassuldsi fazisa

54 | E
’ i
44 Gyorsndvekedési |
fazis indulasa H
34 :
1
2. | A névekedés lassu
| lassuldsi fazisa
1 R *‘, """" \\
0 T T T T T T T T T T T
4 6 8 10 12 14 16 18
E!etkor Emid
Fanszérzet
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Testmagassag (cm/év)

Novekedési csucs (PHV)

Eréndvekedési
N\ cstics

Gyorsndvekedési
fazis

\ A nbvekedés gyors
\ lassuldsi fazisa

‘\
Gyorsnévekedési
fazis induldsa

\

\

| A ndvekedés lassu
\ lassulasi fazisa

\
\

T T T T
8 10 12 14 16 18

Eletkor Odnisy
(év) ——

Tesztoszteron
e —

Fansz6rzet




Koriilbeliil a populacio
30%-a koran vagy késon
éro.

A populicio mintegy 5 %
nagyon koran vagy nagyon
késon éro!

12 éves fia

12 éves lany
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Szenzitiv idoszakok

.Névekodési csucs

Lanyok

A nNove kedé

BIOLOGIAI ELETKOR
Fizikai, Mentélis, Ertelmi és Erzelmi fejlédés

Naptari életkor ( 9 10 1 12 13 14 15
(év)

& Novekedési csucs

Fiuk

‘ Hajlékonysag ’ s sonafocscasesclbesccns .
L - d: Alléképesség =
< Koordinacio P TR enesncnncacencnccnnens
......................... < Eré B
r . Rt (S avesisovavissseueivsse
; Gyorsasag 1 ‘ Gyorsasag 2

A novekedés uteme
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Uj mozgas alkalmazasa
e Konnyitett feltételek

e Normal feltételek
 Nehezitett feltételek BEGYAKORLAS

e Ellenfél nélkul

e Passziv ellenféllel

e Beavatkozo ellenféllel .

* Versenyszer( edzésen

Versenyen, merkdzésen
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Hibajavitas
Legfontosabb a hiba megszilintetése

* Helyes mozgast megint elmondani, bemutatni
lassan, eltulozva a fontos részeket

 Mozgas egyszerd(sitése

* Onbizalom novelése (dicséret)

e Kényszeritd kortilmeény alkalmazasa

* Hibas mozgas megmutatasa (tiikor, video)
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A mozgas alapképességek és a sportképességek
osszefliggései
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Koltai (1978)
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Technika és mozgaskeészség kapcsolata

A sporttechnika a cselekvés formaja (pl. 1ovés)

* A készség ennek alkalmazasa ellenféllel

szemben (pl. lovés kapura védbvel szembeni
kiizdelemben)

* Az edzéseken a gyakorlasok célja a minél
hatékonyabb mozgaskészség kialakitasa,
megszilarditasa
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Képesség-készség piramis
a jégkorongozasban

B STRATEGIA

| 5 jatékos dsszjatéka -

_| 2-3 jatékos
Osszjatéka

B Egyéni jatékképesség

l Technikai képességek-
készségek
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Motoros képesség - a mozgasos tevekenyseg oroklott és szerzett
koordinacios és kondicionalis 0sszetevoi

Koordinacios képességek Kondicionalis képességek

/ \

1. Gyorskoordinacios képesség 1. Alloképesség

2. Egyensulyerzékeles 2. Ero

3. Mozgasatallitédas 3. Gyorsasag

4. Teéeritajekozodo kepesseg 4. Hajlékonysag

5. Kinesztetikus differencialé képesseg 5. lzomlazasag
(izomellazulas, gazdasagossag)

6. Reagalo-képesseg

7. Ritmuseérzek
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Koordinacios képességek fejlesztési eszkozei

Gyorskoordinacios képesség
* Futas, labdavezetés nagy

sebességgel
e Létrazas
Egyensulygyakorlatok

e Korcsolyazas egy labon

* Fordulasok, felugrasok futasban

Mozgdsadtallitodds

e Egyenes, majd szlalom futas
valtakozasa

e Korcsolyazas majd rollerezés jégen

Téri tajékozodo képesség

e (Célba passzolas mozgas kdzben

e Futas kozben 360 fokos fordulat

Kinesztetikus differencidlas
* Mas eszkozzel mozgas végrehajtasa
* Medicinlabdaval |6vés, passzolas

Reagalo képesség

* Fogojatéekok

* Sipra, jelre kilonbo6z6
meghatarozott gyakorlatok
végrehajtasa

Ritmusérzék

e Futas akadalyok feletti atlépéssel

e Labdapattogtatas megadott
ritmusban
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
AEROB alloképesség

Tartos Ismétléses modszer
*  Folyamatos - 130-150 bpm, 30 e \Versenysebesség korul, teljes
min-t4l felfelé pihend, résztavok

e Extenziv tartds - 140-160 bpm,
anaerob kiiszob alatt

e Kozepes tartds — 150-170 bpm,
anaerob kiszob korul

Intervallumos Mini intervall modszer

* Extenziv intervall médszer — 60-80 * A monotdnia ellen, 6-8 sec max,
% intenzitas, 3-10 perc pihend, 10- 15-18 sec egészen alacsony
30 ismétlés intenzitassal, 2-3*10 perc, 6-8

* Aerob intervall mdédszer — 160-190 perc pihen6

bpm, pl. 20-50*100 m, a legjobb
+4 sec, pihend 25 sec
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
ANAEROB alloképesség

Intenziv tartos, folyamatos Aerob-anaerob intervall modszer
 160-180 bpm, anaerob kiisz6bon * pl.:2-3*10*100 m, majd 3-5*3-
teljesités 5*400 m, majd 10*1000 m

N | ) Szabalyozott fartlek
Iramvadltasos (fartlek) modszer « sik terepen, elére megadott
* Folyamatos edzés, aerob és sebességekkel

anaerob terhelések valtakozasaval

Anaerob laktacid modszer
Szabdlytalan fartlek * Pl.: 90-100 %-os intenzitas, 2-
10*200-800 m — sik terepen,

* Terhelés folyamatos, valtozo g )
el6re megadott sebességekkel

terepen (emelked§, lejtd)

Intervallumos , C
Sokmozgasos jatéek

* FObleg fiataloknal
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
ERO
Definicio: A kiilso6- és a mozgas kozben felléepo belsé erék legyézésének a
képessége az izomzat aktiv erokifejtése révén.
Az erbkifejtés fligg a sportolo:
e életkoratol

* nemétol
* a mukodo rostok vastagsagatal, verellatdsatol és osszetételétol,
e amikédd izmok hosszatal,
* amozgasban résztvevé mikodési eqységek szamatol,
* azimpulzusok stiriisegétél, nagysagatol és erejétol,
* qazerOkifejtés idejetél,
* amozgosithatd energia mennyiségétol,
az ellenallas nagysagatol.

TESTNEVELESI EGYETEM



Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
ERG

Er6-dlloképesség Maximdlis eré

Flgg: az izom élettani keresztmetszetétdl
és az egy izmon bellli egyidejlileg
0sszehuzodd izmok szamatol
intramuszkularis koordinaciétdl, avagy
szinkronizaciotol)

Fligg: a maximalis erd szinvonalatol és az
aerob - anaerob energiaellatas
szinvonalatol

e A maximum teherbirds 15-25 %-aval

*  Ismétlesszam 20-30x, kifaradasig A maximum teherbirs 95-100 %-aval,
 Koredzés * [smétlésszam 1-2x, hosszu pihend
« Altaldban felkésziilési id6szak — . I,ntervallum 1:9
id6tartam 4-6 hét * Altalaban felkészulési id6szak —
* Heti 1-2 alkalom — aerob munka (02) idotartam 1-2 het

* Heti 3 alkalom — anaerob alaktacid
munka (CP-ATP energia rendszer)
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei

Dinamikus (gyors) eré Reaktiv ero

Fligg: a Maximalis erd szinvonalatdl, az Flgg: a Maximalis er6 szinvonalatol,
izomzat 6sszehuzdédasi gyorsasagatol izom-GsszehlUzodas sebességetdl és az
és az intramuszkularis koordinaciotol izom reaktiv feszulesi képességétol
(szinkronizaciotél) A maximum teherbiras 25-30%-aval,

(sub-)maximalis sebesség
* |smétlésszdm 4-6(8)x kezd6d6
faradasig

e A maximum teherbirds 45-60 %-aval
* Ismétlésszam 6-8(12)x 70%-80%

intenzitas L. o
e Szériaszam 2x- 3x -4x, ellen0rizve a
* Szériaszam 3-4 X kivitelezés minGségét
e Subtotal elfaradasig * PLYOMETRIKUS
 Heti 2-3x — anaerob és aerob munka ¢ Heti 2x —anaerob és aerob munka
(CP <- vegyes->02 energia rendszer) (CP <- vegyes ->02 energia rendszer)
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
ERO

Abszolit erd 1ZOMMUKODES

Fligg: a mozgasba bekapcsolt
izomrostok szamatol és ezek
kontrakcios

Izometrikus — statikus, az izomhossz
nem valtozik (szkander, kezd6

erejétol helyzet)
Koncentrikus — az ellenadllast legy6zi az
« Elektromos inger hatasara erd, rovidul (6sszehuzddik az izom, a
« Tudomdnyos célokra maximum értéke a maximalis
« Az akaratlagos kontraktusnal statikus er6nél 10-15 %-al kisebb)
nagyobb Excentrikus — az ellenallds nagyobb mint

az erd vagy utanengedésnél
(maximum értéke a maximalis
statikus eré felett 40 %-al van)
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
GYORSASAG

Definicio: Adott feltételek mellett a mozgdsok leheté legnagyobb sebességii
végrehajtasanak képessége

A gyorsasag ot fazisbdl tevédik dssze, melybdl ketto fejleszthet6 (zolddel
jeldlve) edzéssel:

1., a kiils6 inger az érzékszervben megjelenik,

2., az ingerulet kozvetitése a kozponti idegrendszerbe,

3., az ingeriilet athalad az idegrendszeren és a dontés (cselekvési program
meghatarozasa),

4., az ingerillet Utja a kozpontbdl az izom felé,

5., a valaszcselekvés végrehajtasanak sebessége és mindsége.
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
GYORSASAG

Gyorsasag fejlesztésének maodjai

. Reagalas gyorsasaganak javitasa

. Maximalis sebességre vald torekvés (supra maximalis
sebesség)

. Er6fejlesztés (maximalis és gyorsero)

. Dinamikus sztereotipiak kialakitasa (rutin)

. Az inter- és intramuszkularis koordinacio javitasa

. Az izom elasztikussaganak, lazasaganak fejlesztése
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GYORSASAG FAJTAI

REAKCIO-GYORSASAG

EGYSZERU

VALASZTASOS

ACIKLIKUS
GYORSASAG

RAJT-

UGRO-

DOBO-

UTO-

CIKLIKUS GYORSASAG

FELGYORSULASI
KEPESSEG

GYORS-KOORDINACIO

SZUPRAMAX.
GYORSASAG

Az akaratlagos
gyorsasag felett,
kényszerit6
kdralmények
(gumikotéllel huzas,
lejtén futds) hatasara
az agy
hozzaszoktatasa az
eddiginél nagyobb
sebességhez



Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
HAJLEKONYSAG

Az adott iziletnél a legnagyobb terjedelmi{ mozgas elvégzését teszi
lehet6vé (az izmok és a kapcsolodd kotbszovetek is optimalisan
nyulékonyak).

* Aktiv hajlékonysag — sajat izommunkaval elérhet6
mozgasterjedelem

* Passziv hajlékonysag — kényszer hatasara elérhet6
mozgasterjedelem

* Altaldnos hajlékonysag — a fébb iziiletek mozgasterjedelmének
meérteke

e Specialis hajlékonysag — egy adott iztletben vagy egy mozgashoz
szikseges izlletekben a mozgasterjedelem mertéke “
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Kondicionalis képességek fejlesztési eszkozei
IZOMLAZASAG

A mozgas gazdasagos végrehajtasahoz szikséges optimalis
izomtonus beallitédasa.

Fejlesztési lehetbsége:

e Technika tokéletesitése
e Gyakorlas

e Autogén tréning
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A sportkészségek fejlesztése

* A motoros képességek fejlesztése/szinten tartdsa
* A technikai elemek gyakorlasa allando feladat

* A taktikai alapvetések teljeskord ismerete

* Egyéni (jaték)képesség folyamatos fejlesztése
* A legfontosabb az agy mikodésének megfeleld
késztetése az edzésfeladatokkal

Versenyszer( edzések vagy versenyzés
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Probléma-alapu tanulas

rugalmas tudas-alap

hatékony problémamegoldas készsége
onalléan iranyitott tanulasi folyamatok készsége

hatékony egyuttmuikodeési kepességek

Y

bels6 motivacio a tanulasra
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Utravald az edz6k részére
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“Qriilet: mindig ugyan _,. t
csinalni és mas-mas:
. eredményt‘ yérni.”. ' 6

Albert Einstein i
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