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1. Altalanos jellegii médszertani tanacs

- A sportfelkészités folyamata rendszerszemléletu
megkozelitéssel tortenjen!

- Hatarozzuk meg a felkészités szempontjabol
szamitasba veheto rendszerek koreét,

- Allitsuk fel az egymasra épiilé, egymasbol
kovetkezo céltanilag prioritast mutato rendszerek
felkeszitéest meghatarozo szerkezetet,




I ET S = képzési program célrendszermm

deakepzesi tartalma ‘eés az elvart tudas minosegeben tag
Kereteket mutat.

- hosszu eAVAE
- tobb € (olimpiai ciklus 4 év)
2. Ope — konkrét, a megvalositasi folyamat

IEPES tartalmat tudasszintjeit taxativ modon
_,)JJ to san eloiro dokumentacio

es ‘edzésterv, tanmenet (egy teljes képzési év, max.
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=== :’STfeIkeszuIeSI ciklus /22 - 25 het/)

- - id6szakos edzésterv, évszak terv (3 - 4 honap)

= makrociklus, tanitasi egyseég (2 - 12-13 hét)
- mikrociklus, heti edzesterv (max. 7 - 10 nap)
- egy edzes terve, oravazlat (30’ - 5 ora)
Eajtals grafikus terv, terv
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- Eletkornak megfel
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- A sporidy] proﬁj akwalomegfelelés
- lnroly,sm ( iZI€ erdekeltsegu képzeés, bevétel orientalt)
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Versenyk ;_ . /1a celszemlelet (tudastermeles)

“.‘ -

> f-\ moda jo’tt arlsztoteIeSZ| modell

' kesznest kepzest iranyito strategiak

= Dec—iu-kﬁttlv oktatasi stratégia
- Induktiv oktataS| strategia

- Vegyes oktatasi strategia

e Tanulasi torvények



l 4 l &
Edzestervezes
Stratégiai gondolkodas - Céllépzési feladat

Alap
A _Van" érték felmérése

- Objektiv helyzetelemzés

- Allapot ellenérzés

- Egyéni-, csoport-,
csapatszinti
helyzetelemazés,

folyamatos nyomon
kdvetés,

dokumentald rogzités,

- Osszehasonlité elemzés,
az el6zo évek
tapasztalataval.

Megvalosulas menete
A kell” érték kialakitasa

T iervedse

Stratégiai cél - etalon
funktgg

Objektiv- és szubjektiv
elképzelesek
megfogalmazasa, rbgzitése

Folyamatellenﬁrzés,
értekelés

Felkészités hatasanak
elemzeése

Spontan valtozasok
elemzése, rigzitése
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AN BREPESsegiiteljesitmeny fajtaiis
B ST | YT TS0 (07= akér 48 6rds sporitt 6 tartasa)

(Jel -IJJ_)J dan'a kozeptavu-ai@@pesseg kategoriajaba tartozo ciklikus-
EGIKIIKUS rtagak nagy. ero mngeIenese szukseglete kapcesan kilondl el)

- Jellern) @ nel/J 1ZO1f GKéEDesséqreziikséde: és a nagy ergkifeité
telrtZgElglele JAL ksege

2. Hosszuté (255

ST KIZEG ag aerob feltetelek (hosszutavfutas, triatlon, orszaguti
il—'r‘—*,ir),][-i /ezes, kajak-kenu). percterfogat 30 — 40 | ﬁelsportolo )
SZVITEKVENCIa 160/— 190 U/perc; nag?/ 02 kapacitas, a kalmazkodas féként
__]_6 Jgj e fogat novekedésén keresztil, és a kapillarizacio bovilesevel.

GET (2 — 9) (latszat stady-state — részben
r—-"~anaerob az energianyeres)

~— el6z6h6z hasonld mutatdk, de gazdasagosabb az 02 kihasznalds, n6 a sziv
preselesi-ereje, aIkaImazkodas a nagy hypoxia tlres iranyaba valtozik
(kajak-kenu, evezes, klizdosportok).

4. Rovidtavia alloképesseg (30”7 — 120”) (f6leg anaerob feltételek)

- magas Szintl aerob-anaerob kapacitas, alkalmazkodas a nagy hypoxia-,
savanyodas tures, magas szintl energlaraktarozas iranyaba valtozik
(kozeptavfutas, uszas, kajak-kenu).



vorsasieg & ‘ !-‘; ¢ (8"=30") (ellenalld képesség aj

feiaassallegylitt jaro sebessegecsokkenessel szemben)
HOIEGNUEGIENUSZEriiszabalyozas faradasanak lekiizde mazk
SPEGIEISan az adott terheleshezZ (ovidtaviutas-, Uszas):

e

~ r - ] £ ~— ’-—" . "e — 7 R 7 ge— . . . 77
S K CIES S0 MR eREnsenysam peoizgalml szinl-iliggo) -
EIsstran arigyelmi; koncentralasi, erzelmi'beallitodas fenntartasa)
- f6)=ie lelelefre 1dszeri teljesitmenycsokkenés lekiizdése, alkalmazkodas adott
MOETEkhieZ specialisan.
yavegyes megjelenésii alloképesség (20 — 240 perc) (elére

==—1meg

hatarozhatatlan médon, versenyszituaciétdl fiiggéen jelenik meg

ralamelyik lloképesség (sportjatékok

‘-,4 f'

h

P

(az allokepessegfajtak komplex megjelenese

—

- a versenyteljesitmeny hatterének feltetelekent).

Megjegyzes: Izolalt modon, tisztan az allokepesseg fajtak sem
jelennek meg!



Az evezés terhelési jellemzol

FFI NGi
1. Mini Koresogort ( =12 &v) 1000ss)
2, Tznulo goresggart (18-14 8yv) 15005
Hazai elvaras Ergométer

3. Serdilo korcsoport (15-16 €v) 2000m 7'00” 7'9%5"
6000m  22'15" 2515

4. Ifjusagi korcsoport (17-18 év) 2000m 6'40” 740"

atl. /10 év/ 6'12”-7'39” / 6'26”-7'55
Ergomeéter

5. U/23 koresopori (19-23 gv) 2000r 6'04"-6'32" | 7°05"-7"'30"
6000rn 19'40"-20'56" 22'55"-23'50"
6. Felndtt korosztaly (23+ év) 2000m 6’00"-6'28"/ 6’55 -7'30"
6000m 19°'20"-20'40"/21'50"-23'50"
Vizen 2000m Ffi/ 5°19,35”-6’46.33” N6/ 5°54.17”- '/” 28.15”
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Mitbl fugg az alloképességi teljesitmeény
szinvonala?

A keringési-légzorendszer fejlettsegéetol,
A keringési-legzoszervek funkcionalis dimenzioitol,
volumenétol

A szervezet maximalis oxigénfelvevo és széndioxid
leado képesséegétol

Az oxigen-kihasznalas mérteketol

A raktarozott kiilonb6zo energia-szolgaltato anyagok
mennyiségéto/

Az anyagcsere szinvonalatol

7. A maj és egyéb szervek méregtelenito képessegétol



8. Az endokrin mirigyek miakodeséetol, neuro-hormonalis
szabalyozastol

9. A szervek, szervrendszerek koordinalt mikodeésetol,
idegrendszeri szabalyozottsagatol

10. Az izomrost morfologiailag determinalt
szerkezetetol, felépitéesetol

11. A mozgaskoordinacio-, technikai tudas
szinvonalatol

12. Egyéni pszichés tulajdonsagoktol
13. Az ellenallas (kozeg, surlodas, stb.) nagysagatol
14. A pillanatnyi kondicionalis allapottol/
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1=IDEGRENDSZER
2=LATAS, HALLAS
3=CSONT-IZOMRENDSZER

4=SZIV. TUDO, KERINGESI
RENDSZER

5=NEMI SZERVEK, HORMO-
NALIS RENDSZER
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Az edzes hatasa a hormonhaztartasra

s - 35
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Stress y Time, days
Exel’cise ae:c\:e.’o’o

Testosterone, nmol/l

Growth hormona (ug+1""')

* Az edzes kiegyensulyozoRssss
Szereperarszervezet fobb
katabolikus, és anabolikus
hormonjainak termelesere.

orticosteroidok ()
- Mineralocorticoidok (aldosteron,
O-fluorcortisol, prednisolon)

- Glycocortikoidok (cortisol,
cortison, corticosteron, DOC)

Testosterone (o)

e A vérplazma névekedeési
hormon tartalmanak (STH)
mennyiségi valtozasa 20" — 20’
nagy ellenallassal végzett edzés
alatt, és az utana levo
nyugalomban magas
intenzitasu ( o ) és alacsony.
intenzitast (-) erogyakorlatok
vegzeset kovetoen.

(Vanhelder és mts., 1984.)
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All6képesség fejlesztod m6dszerek

Cildikus és acildikus mozgasok allokepassey fajlesztase
1. A marathoni mddszer és hatasai /VO2max 50-80 %/
2. A Fartlek mobdszer és hatasai /VO2max 70-90 %/

3. Intervallumos modszer és hatasai /VO2max 80-120 %/
a.) Mini intervallumos edzés /VO2max 100-120 %/
b.) Rovidtavu intervallumos edzés /VO2max 90-120 %/
c.) Kbzéptavu intervallumos edzés /VO2max 80-100 %/
d.) Hosszutavu intervall edzés /VO2max 80-90 %/

4. Ismetleses modszer és hatasai /VO2max 80-100 %/
Komplex hatasu alloképesség fejlesztés

5. Technikai-taktikai elemek modszeres ismétlése
hibahalmozasig, tiiréshatarig

6. Halmozott versenyszeril edzés- versenyzés moédszere



IZOTONIAS EROEDZES ( erOfejlesztési piramis)

A Fejlesztés célja €s intenzitas zénaja
. .
MAXIMALIS ERO

Y Egy gyakorlat, egy fogas
1

1 - 50 ismétlés edzettség fliggd

= h

gyorsasag, robbanékonysag edzése, idegrendszeri
gyorsasag, a mozgas frekvencia edzése

E”\Nm”'""lfb\Nm

—

SUBMAXIMALIS ERO 100% 1-3  ismétlés szam 3
< 90 % l
EXPLOZIV -, i 80% l
GYORSASAGI ERO B 3-8
izomvastagodas 70% l
< — - -
EROALLO - 10 - 15 3
KEPESSEG 60% intenzitis szintje
50% <15-20
-
paroskarta dobasok, 15-30% expoziv - gyorseré 1- 20
paroslabu ugrasok, szokdelések fejlesztés ism.
egykezes dobasok 1,5-15% exploziv erd
egylabas ugrasok mérsékelt izomvastagodas



Kondicionalis
képességek

Jellemzé képzési érzékenységet, fogékonysagi azonossagot
mutato életkori szakaszok életévekben

o0-7.
ev

7-8.
ev

5-9,
ev

0-10.
ev

|

14-15
ev

0-11./11-12{12-13.
ev ev .

5-16.
ev

Altalinos erd -
torzsero

Alloképességi ero

Gvorsero -
vagtagvorsasag

Robbanékony

oVOrsero

Maximalis -
abszolhit erd

Relativ és

speciilis ero

Aerob
alloképesség

Anaerob
alloképesség

Specidlis-egvéni
kondicionalis
képességek

Iskolai osztalvok

10.




Koordin:acios Jellemzo képzési érzékenvséget, fogékonvsagi azonossagot

képességek mutato életkori szakaszok életévekben
6-7.| 7-8. | 8-9. | 9-10. 10-11.{11-12/12-13. |13-14.|14-15/15-16.
ev ev ev ev ev ev ev ev ev ev

Mozgasérzékeles

- Kinesztézis
Gvorsasagi

I
koordinacio

Idoi koordinacio
- ritmuserzek

Reakcio-reagalas
Képesség

Egvensulvozo
Képesség

Téri tajékozodo
Képesség

L
T—y

Osszekapcsolasi-
atallasi Képesség

Differencialo-
iranyvito képesség

Specialis - egvéni
Koordinacios
Képességek

I-2
o
=
A
=)

1
o0

Iskolar osztalyok 1.




