Edzéselvek

Alapelvek (Dubecz, Nadori):

Tudomanyossag elve

A tudomanyossag alapelve azt jelenti, hogy a mozgdsoktatasnak mindig a valdsagnak megfelelGen kell
megkozelitenie a problémakat.

Tudatossag elve

Arra célszer(i torekedni, hogy a sportold minél tobb ismerettel rendelkezzen a felkésziilés kérdéseirdl.
Erre azért van sziikség, mert minél mélyebb és atfogdbb az ismeret, anndl hatékonyabb lesz az edzés
gyakorlati végrehajtasa. Annal inkabb lehet arra szamitani, hogy a sportold képes lesz a felkésziilés
faradalmainak elviselésére. Ezért az edz6nek minden olyan lehet&séget célszer(i megragadnia, amikor
madja és lehet6sége van arra, hogy ismertesse a sportoléval, hogy mit miért sziikséges az edzéseken
és versenyek alkalmaval végrehajtania.

Rendszeresség elve

A rendszeresség azt jelenti, hogy a soron kévetkezé mozgdsanyag lehetGleg az el6z6ekhez kapcsolddik.
A megel6z6en oktatott mozgas mintegy el6késziti a kovetkezSt. A kifejezés: rendszeres, szabalyos
id6kozokben ismétl6dé allandd jelleget tiikroz.

Fokozatosan névekvd terhelés elve

Mind a terjedelem, mind az intenzitds vonatkozasaban fokozatosan noveljik az edzésterhelést. A
terjedelem és intenzitas egyittes névelésének veszélye lehet a tuledzés.

Ismétlés elve

Fokozddd specializalédas elve

Az életkori sajatossagokhoz, a fogékonysagi korhoz igazodd képzés elve

Egyénre szabott célorientalt edzés, differencialas elve

Az edzésfolyamat tervezésének elve, a hosszu tavra tervezett terhelési folyamat

Tudatos edzésre torekvés, a tudatossag elve

Erthet§ség elve



Szemléletesség elve

Edzéselvek (Harsanyi):

Az egészség és a személyiség megdvdsanak elve

A felkésziilés legfontosabb alapelve, hogy a naptaril bioldgiai2 és edzéskornak3 megfelelé lehetd
legmagasabb Osszterhelést Ugy biztositsak, hogy az az egészséget ne karositsa, azaz a terhelés a
szervezet egyetlen rendszerében se okozzon kéros elvaltozast.

1 Naptari kor. a sziiletéstdl eltelt id§ években kifejezve.

2 A bioldgiai (valodi) életkor a valdsagban létezs, de kdzvetlenll nem mérhets kor, mely a szervezet
szoveteinek bioldgiai dllapota alapjan kozelitheté meg, és a versenyteljesitményt a naptari (kronoldgiai)
életkornal jelentGsebben meghatarozza.

3 Az edzéskor az az el6képzettséget hordozd, években kifejezett id6tartam, amely a rendszeres és
folyamatos, legalabb heti 2—4-szeri edzés vagy ennek megfeleld, de nem szervezett keretek kdzott zajlo
mozgasgazdag életmdd megkezdésétdl eltelt.

Az 6roklott adottsagoknak megfelel§ edzés elve

Az edzés hatdsdra bekovetkezs teljesitményfejlédés abban a esetben lesz nagyobb mérték(, ha az
edzés tartalma megfelel az egyén oOroklott adottsdgainak. Ez gyakorlatilag azt jelenti, hogy a
sprintadottsdguak vagtateljesitményei sprintedzés hatasara fejlédnek nagyobb mértékben, az
alloképességi adottsagok tulsulyaval rendelkez6k alloképességi teljesitménye az alldképességi edzés
hatdsdara lesz magasabb szinvonald.

A felkészilés és életvitel 6sszhangjanak elve

A felkésziilés kezdetekor az edzés még viszonylag csekély idGtartamot igényel. Elég nagy mennyiségl
szabadid§ all rendelkezésre. Ez azonban az edzéskor és a teljesitmény novekedésével egyre szlikil, mert
a felkésziilés tobb és tobb id6t és energiat igényel. Erre a szocialis kdrnyezetet és a sportolét egyarant
fel kell késziteni

A kedvezd szocialis mili6 megteremtésének elve

A versenysportbeli felkésziilés megkivanja, hogy a sportold Ossztdrsadalmi és kozvetlen szocialis
koérnyezete (csalad, baratok, az iskola és/vagy munkahely stb.) képvisel6i versenysportbarat, megérté
magatartast tanusitsanak. Ennek kialakulasaban is részt kell vennie a felkészitést végzé teamnek.

Az optimalis pszichikai allapot sziikségességének elve

Bar a sportbeli felkésziilés bioldgiai alapon nyugszik (Tschiene, 1992), nem nélkllézhet6 az eredményes
felkésziléskor a j6 pszichikai allapot sem. Ennek megteremtésére és fenntartdsara ugyanugy torekedni
kell, mint mas teljesitmény-6sszetevik optimalizalasara.

A felkészulésben kdozrem(ikodd team tagjai kozotti bizalom elve

A felkésziilésben részt vev6 csoportot kezdetben a sportold és az edz6 alkotta. Napjainkra e csoport
taglétszama allanddan bévil. Ma mar — elsGsorban élvonalbeli sportoléknal — sportvezetd, sportorvos,
edzGasszisztens, pszicholdgus, tudomanyos kutaté és fizioterapeuta is alkotja. E béviilés ellenére az
uralkodd kapcsolatot a sportold és edz6 viszonya mint teljesitménymeghatarozd tényezd jelenti. E



viszony megromlasa a teljesitményre és igen sokszor a tovabbi csoporttagokkal kialakitott kapcsolatra
is negativ hatdst gyakorol. Ezért a csoporttagok kozotti bizalmat allanddan apolni sziikséges.

A bioldgiai kornak megfelel6 felkésziilés elve

Az azonos naptdri koru fiatalok bioldgiai (valodi) életkora kdzott igen nagy eltérések is lehetnek. Két 13
éves naptari koru és eltérg bioldgiai életkoru fiatal kozt (akceleralt-retartdalt) akar 6 éves kilonbség
lehetséges. Kozel ilyen mértékd eltérésekkel lehet szdmolni kondicionalis, de sok esetben értelmi,
érzelmi terilleten is. Ez azt jelenti, hogy a két fiatal felkészitésében célszerli a valddi életkornak
megfelel6 eljarasokat alkalmazni. Ez esetben elkeriilhet6 az alul- vagy tulterhelés.

Az edzéskornak megfeleld felkésziilés elve

Az edzéskor tobbek kozt magdban foglalja a terhelhet6ség mértékét is. A magasabb edzéskoru sportold
nagyobb mértékben terhelhet6 az alacsonyabb edzéskorunal. A felkésziilés Osszterhelését — f6leg fiatal,
kezd6 sportolok esetében — nem a teljesitményhez, hanem a kordbbi dsszterhelés mértékéhez képest
lehet a legcélszerbben novelni.

A felkésziilés fokozatos specializalédasanak elve

A fokozatos specializalodas elve azt jelenti, hogy akar a tavlati akar az éves felkészilést nézziik, a
felkésziilés tartalmabdl kisebb szakaszonként egyre magasabbra emelkedik — az dltalanoshoz
viszonyitva — a specidlis képzés hanyada.
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Az edzés individualizaldsanak elve

A szervezet minden ingerre, igy a mozgasingerre adott valasza is egyénenként eltéré. Ennek
kovetkeztében a rendszeres sportolas megkezdését kbvetGen minél el6bb célszer(i felderiteni az egyéni
sajatossagokat, és a mozgasingereket ezekhez célszer(i hozzarendelni.

A folyamatos, rendszeres felkésziilés elve

A folyamatos (a tartdsan Osszefliggs, megszakitas nélkili) és rendszeres (szabalyos id6kozokben
ismétlédd, allandd) edzés vezet jobb teljesitményhez. Az edzés abbamaradasat kovetGen az addig



megszerzett er6 szinvonala — a megszerzés idGtartamatdl és ingergyakorisagtol fliggéen — mar néhany
hetet kdvetéen csékkenni fog.

Az edzés
abbamaradasa
A bEdzes + Nincs edzés

2% 80 4

R

S S

_‘E 1{ L R CURRIRICICOMIIMIAMRES ADRIIP P AR  \ @ 0909090 e =
=D

-

== L R PRIt RLEEEELEPRRRRE ™. e e
N =2

< .=

Z 20 -
()

40 30 20 10 0 10 20 0 40 50 60 Hetek

Naponkénti egy edzés == eean Hetenkénti egy edzés

Az erd viselkedése az ed=és gyakorisaga és idétartama fiiggvényében (HArRrE, 1979)

A kiszob feletti terjedelm és intenzitasu edzés elve

Ha az edzések gyakorisaga nem éri el a masnaponkéntit, s emiatt terjedelme alacsony lesz, tovabb3, ha
az alkalmazott edzésingerek intenzitdsa jol felkésziilt sportoldkat tekintve a 70%-ot nem éri el (Folbort,
illetve Arndt—Schulz cit. Kereszty, 1964), az edzés nem jar teljesitményndével6 hatassal.

A pillanatnyi allapotnak megfelel§ edzés elve

Az ember fizikai és pszichikai allapotat a kilsé (példaul edzés, verseny, mérkézés, a tarsadalmi kdrnyezet
tagjaival fenndlld viszony) és bels6é (példaul laz, influenza stb.) kornyezet valtozasai jelent&sen
befolydsoljak, és ennek kovetkeztében teljesit6képességét is. E valtozasokhoz az edzések terhelését
hozza kell igazitani. A szervezetben lezajlé véltozdsok az alap- vagy ébredési pulzus értékeinek
hulldamzdsa alapjan jél nyomon kovetheték. Részben ilyen objektiv mutatdk figyelemmel kisérésével,
tovabba a sportold szubjektiv véleményének meghallgatasaval dontést lehet hozni arrdl, hogy milyen
mértékben terhelhetd az adott edzésen.

A hulldmszerien, fokozatosan és I6késszerlen névekvé terhelés elve

A felkésziilés akkor hatékony, ha terhelése fokozatosan, hullamszerlien, azaz id6nként pihenést
biztositva, majd |6késszerlen és egyre speciadlisabban névekszik egy bizonyos, az egyénnek megfeleld
hatarig.

Az edzéstartalom valtozasanak elve

Az edzés tartalmanak célszer(, a terhelés—pihenés, tovdbba a terjedelem és intenzitas valtozasaval
Osszhangban térténé mddositasa elGsegiti a teljesitmény szinvonalanak emelkedését
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A" blokk : Aspecialis kondiciondlis felkésziilés (SKF).
Az SKF gyakorlatai szerkezetiiket tekintve nem, de dinamikajukban
¢és intenzitasukban hasonloak a versenygyakorlatokhoz, pl.:
A magasugrok jellemzoé SKF-gyakorlatai lehetnek a guggolasbol
felugriasok és a paros libas mélybeugrasok.

.B" blokk : Aversenygyakorlat fokozodo sebességgel torténd végrehajtisa
és felkésziilési versenyek.

.C7 blokk : Aversenygyakorlat maximalis sebességgel torténd végrehajtasa
a csucsforma elérése érdekében ¢€s versenyzés.

A felkesziilés uralkodo tartalmanak valtozasa
egy makrociklust alkoté blokkolkban
(VErRcEHOSsaNszkrIr, 1991 cit. Tscuarene, 1991)

A felkésziilés periodizalasanak elve

Els6sorban az egész éves, rendszeres felkésziilés kivdnja meg az edzés periodizdldsat, mas néven
szakaszokra bontdsat. Ezek a szakaszok adnak keretet a szlikséges valtoztatdsokhoz. E szakaszokra
bontas segiti el6 azt, hogy a terhelés és tartalom valtozdsdnak elvét a csucsforma célversenyre

P

id6zitéshez meg lehessen valdsitani.

Az edzésterjedelem és -intenzitas valtozasanak elve

A felkésziilés szabalyozasanak e két hatékony tényezbje a tartalmi valtozasokkal egyltt a sportforma
alakitdsanak konkrétan megragadhatd eszkozeit jelenti. Ha nagy az edzés terjedelme, akkor
alacsonyabbra sziikséges csdkkenteni az intenzitdst. Tovdbba a sportforma akkor lesz magasabb, ha
viszonylag alacsonyabb terjedelem mellett magasabb szinvonall és specifikusabb a felkésziilés
intenzitasa

A folyamatosan ellenérzott felkésziilés elve

A felkészlilés eredményét folyamatosan, tobbféle (technikai, taktikai, pszichikai és kondicionalis)
szempontbdl, lehetSleg objektiv eljarasokkal sziikséges ellenérizni. Az ellen6rzés eredményének
megfelel6en mdédosulhat a tovabbi felkésziilés

Az alkalmazkodas specifitasanak elve




A sportbeli alkalmazkodas sajatos. Ezen azt értjiik, hogy abban a mozgasfajtaban fejl6dik a sportold,
amelynek tanuldsara, gyakorlasara mddja van, illetve az er6fejleszt6 edzés hatdsara elsésorban az erd
(s nem mas képesség) szinvonala fog javulni

Az edzés nélkili teljesitményjavulas elve

Szamitasba kell venni azt, hogy a fejl6dés—érés kordban rendszeres edzés nélkiil is tapasztalhato
teljesitményfejl6dés. Az igy elért fejlédés azonban jéval csekélyebb, mintha ezt rendszeres felkésziilés
is tdmogatna. E tényeket a teljesitményfejlédés értékelésénél figyelembe kell venni.

A novekvdl Osszterheléssel fokozatosan csekélyebb teljesitményjavulas elve

Az élet- és edzéskorral egyre fokozddo Osszterhelés mind csekélyebb és csekélyebb teljesitményjavulast
eredményez. SGt, az igen magas szinvonalu Osszterhelés — elsGsorban a csucsteljesitmény-edzés idején
—aleépité folyamatok el6térbe kertilésével és a pszichés telit6dés kdvetkeztében visszaeséssel is jarhat.



