Edzéselméleti alapfogalmak

Edzéselmélet: magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésméddszereket,
edzéseszkozoket, Uj tudomanyos felismeréseket, gyakorlati tapasztalatok altalanositasat stb.), amelyek
a sportteljesitmény fokozdsara, az elért teljesitményszint fenntartasara vonatkoznak.

Edzés: a teljesitGképesség és a teljesit6készség tudomanyosan iranyitott folyamata, annak fokozasa,
fenntartdsa. JellemzG6i a tudatossdg, a tervszerliség. Iranyitott folyamatrdl beszéliink, amely soran
elengedhetetlentil sziikséges az elméleti megalapozottsag és a tudomanyos hattér.

Edzésmodszer: valamely meghatdrozott tulajdonsdg, képesség fejlesztését szolgald eljaras.

Edzésrendszer: A rendszerfeltételeknek megfelel6en szervezett és vezetett edzés alapelemeinek
(erénléti, technikai, taktikai edzés, verseny-elGkészités, értékelés stb.) 6sszessége, az elemek kozott
fennalld koélcsonhatasokkal. Gyakorlati értelemben az egymadst kovets, egymdssal 6sszefligg6 edzések,
versenyek sorozata a teljesitményfokozas, az elért teljesitményszint fenntartdsa érdekében.

Edzettség: a folyamatos edzések és versenyek okozta terhelések ill tulkompenzacidk hatasara kialakuld
allapot, specidlis sportbeli teljesit6képesség.
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Formaidd@zitésen értjik azoknak az intézkedéseknek az egyiittesét, amely elGsegiti azt, hogy a sportolé
meghatdrozott id6pontban - edzettségének megfelel6 teljesitményt nydjtson.

A teljesit6képesség alatt a sportag gyakorlasahoz sziikséges motoros (fizikai) képességek, technikai,
taktikai készségek, valamint egyéb ismeretek és értelmi képességek egylttesét értjik.

A teljesit6készség az energia mozgdsitdsanak képessége, a sportold egész személyiségét atfogd
tulajdonsagok. Fontos, hogy meghatarozé ebben az edz6 személyisége, pedagdgiai alkata, szakmai
hozzaértése (motivacid).

A teljesit6képesség, a teljesit6készség és a kiils6é korilmények hatarozzak meg a teljesitményt. A
teljesit6képességet ezen belil legf6képpen az adottsagok és az edzettség, mig a teljesit6készséget az
aktualis pszichikai allapot befolyasolja.

Az edzés f6 teriiletei alapvet6en négy kiilonboz6 szegmense létezik az edzésnek: fizikai és pszichikai
terhelés, technikai — taktikai oktatas, nevelés és személyiségfejlesztés, illet6leg életmdd formalas.
Természetesen a kilénb6z6 korosztilyokban ezek megoszlasanak aranya egy edzésen beliil valtozé. Az
edzéshez elengedhetetlenil sziikségesek az edzéseszkézok, az edzésgyakorlatok, a versenyek, a
pszicholdgiai eszkdzok. Ezenfeliil ide tartoznak még az ellendrzések, az értékelések és a szakismeretek!

A kilsé ingerek (kérnyezeti és mozgdsingerek) és a hatasukra létrejové belsé ingerek (fizioldgiai,
pszicholdgiai) révén kivaltott hatds az edzésterhelés.

Az intenzitds a terhelés altal kivaltott ingerek erdsségét jelzi. A kdvetkezs jellemzGkkel hatarozhato
meg: az id6egység alatt végzett mozdulat vagy mozgas gyakorisagaval (pl. csapds szam); a mozgas
végrehajtasanak sebességével;, a felemelt vagy megmozgatott suly nagysagdval, az ellenallas
nagysagaval (pl. tars); a terhelés alatti pulzusszammal, illetve a terhelés alatt mért tejsav (laktat)
mértékével.
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Az ingerslirliség a terhelés és a pihenés kézotti id6beli viszonyt hatarozza meg az edzésfeladatok és
az edzések kozott. A terhelések kozti pihend id6 novelésével csokkenthetjiik, roviditésével fokozhatjuk
az adott gyakorlat intenzitasat, ezaltal a sportoldk terhelését. A pihend sziinetek idejét (ingersirlség)
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a megel6z6 terhelés intenzitdsa és terjedelme, valamint a képzés célja is befolyasolja. A
teljesitGképesség novekedésével (alkalmazkodas) névelhet6 az intenzitds, csokkenthetd a pihendidé,
vagy novelhets a terhelés id6tartama.

Az id6tartam a gyakorlat vagy feladat végrehajtasanak ideje, kivalasztdsa a kitlizott oktatasi és
fejlesztési céloknak megfelel6en torténik. A kiilonbdz6 képességek fejlesztésekor az optimalis
edzéshatds eléréséhez mas-mas id6tartam sziikséges.

A terjedelem pedig a terhelés mennyiségi mutatdja, elsGsorban az edzéscél és a terhelés intenzitasa
hatarozza meg. A terjedelem és az intenzitas kozott forditott aranyossag all fent.

Alkalmazkodas a sportban az alkalmazkodas specidlis fajtaja, melynek soran az egyén szervezetében
(szerveiben és szervrendszereiben) szerkezeti (strukturalis) és mikodésbeli (funkcionalis) tartos
valtozasok alakulnak ki az edzés és verseny terhelések hatdsara. Altaldnos alkalmazkodas alakul ki
sokoldalian képz6 gyakorlatok hatasara. Specialis alkalmazkodas alakul ki sportagspecifikus
edzéseszkozok hatasara.

Az edzéselméleti alapfogalmaknal, érdemes kitérni az anyagcserefolyamatokra, mint az edzés
témakorének szerves részére. Az életfolyamatok fenntartasahoz és a mechanikai munkavégzéshez is
energia szilkséges. A miikodéseket anyagcsere és energiaforgalomnak, metabolizmusnak nevezziik.

Az anabolikus (felépit6) folyamatok soran egyszerlbb vegyiiletekbsl energiafelhasznaldas mellett
bonyolultabbak jonnek létre (pl. aminosavakbdl fehérjék). A katabolikus (lebontd) folyamatoknal -
energiafelszabadulas mellett - az é16 szervezetek biokémiai reakcidi soran torténd tapanyaglebontasa
(pl. szénhidratokbdl széndioxid és viz), a lebontd anyagcsere-folyamatok 6sszessége. Az igy keletkezett
kémiai energiat alakitja at a szervezet mechanikai (izommdkodés) energidva. A szervezet anyagcseréje
(metabolizmusa) az anabolikus és a katabolikus folyamatok egyensulyara épdil.

Kis vérkor: jobb kamra — tlidéverGér (Co2) — tiid6 — tlid6hdlyagocskak — tiid6vénak (02) — bal pitvar
Nagy vérkor: Bal kamra — aorta (02) — kapillarisok — szervek, sejtek — véndk -jobb pitvar

Izom rostok: lasst (voros), gyors (fehér), vegyes

A személyiséget alkotd alapképességek harom f6 kategdridba sorolhatok:

A kognitiv képességek az érzékelés, az észlelés, a figyelem, az emlékezés, a képzelet, a gondolkodas és
az érzelem.

A kommunikativ alapképességet a beszéd, az olvasds és az irds képessége alkotja.

A pszicho-motorikus — kondicionalis és koordinaciés — képességek. El6bbit alkotja az erd, az
alloképesség és a gyorsasdg. Utdbbi ala tartozik a szintézis, az egyensuly, a ritmus, a differenciald
képesség, a gyorsasagi koordinacio és a térbeli tajékozddas.

Er6: a motorikus képességekhez tartozik, kondicionalis képesség. A kiilsé erék, ellendlldsok és a mozgas
kdzben létrejové belsd erdk, ellenallasok legy6zésének a képessége az izomzat fesziilése, rovidilése,
megnyuldsa soran.

Maximalis er6: az az izomerG, amelyet az izomzat - az adott edzettségi fokon - maximalis szamu
mikodési egység egyidejl aktivalddasa révén képes kifejteni.

All6képesség: a motorikus képességekhez sorolt kondiciondlis képesség. A szervezet elfaradassal
szembeni ellendlléképessége.
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Er6-alloképesség: A szervezet elfaraddssal szembeni ellendlldasdaban fejezddik ki a hosszan tarto,
viszonylag nagy erékifejtéseknél.

Gyorsasag: a motorikus képességekhez sorolt olyan kondiciondlis képesség, amely az érzékelési
folyamatok, valamint az ideg-izom rendszer mUkodésének segitségével a lehet6 legrovidebb idejd
reakciot vagy reagalast, illetve mozdulat-, mozgdsvégrehajtast tesz lehetévé.

Gyorsasagi erdn: értjik az ideg-izomrendszernek azt a képességét, amellyel viszonylag nagy
ellenallasokat igen nagy gyorsasagu 6sszehlzddassal gy6z le.

Az abszolut er6 mértékét annak az erékifejtésnek a nagysaga jelzi, amelyre a versenyzd testsulyatol
fliggetlenil képes. A relativ er6 a testtomeghez viszonyitott erd.

Koordindcios képességek: a motorikus képességek azon csoportja, melyek a mozgdsok elsajatitasaban,
finom szabalyozasdban, a sikeres és gazdasdgos mozgdsvégrehajtasban, atallitasban jatszanak szerepet.

Anticipacid: a sporttevékenység soran kialakulé dontési folyamatok jellemz6 eleme, elévételezésen
alapuld dontés.

Dinamikus sztereotipia: az a fizioldgiai folyamat, melynek soran egy meghatarozott ingerre a feltételes
reflexek mindig azonos sorozata mobilizalodik (automatizalt végrehajtas), dinamikus egységet alkotva.

Elfaradas: a szervezet mlkodési szintjének, a teljesit6képességnek az id6leges romlasa, amely az
edzésterhelés hatasara jon létre. Fizioldgiai szempontbdl a homeosztazis egyensulyanak felbomldsa.

A mozgastanulas szakaszai:
- amozgas durva koordinacidjanak kialakulasa
- amozgas finom koordinacidjanak kialakulasa
- amozgas finom koordinaciéjanak megszilarditasa, alkalmazdasa valtozo feltételek kozott.

Talkompenzacié: a szervezet sajatos valasza az edzésterhelésre, melynek sordn a regenerdciot
kovetGen a szervek és szervrendszerek mikddési szintje id6legesen megndvekedik. A kovetkezd inger
adasanak optimalis ideje.

Szenzitiv idGszak: az egyedfejlédés olyan kiemelt jelent&ségli id6szaka, amikor egy-egy képesség vagy
képesség csoport fejlédése vagy fejlesztése kimondottan hatékonyan végezhet6. Alapja az organikus
fejlédés rendszere.



