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1. Ćltal§nos jellegŤ m·dszertani tan§cs 

- A sportfelk®sz²t®s folyamata rendszerszeml®letŤ 
megkºzel²t®ssel tºrt®njen! 

  - Hat§rozzuk meg a felk®sz²t®s szempontj§b·l 
sz§m²t§sba   vehetŖ rendszerek kºr®t, 

  - Ćll²tsuk fel az egym§sra ®p¿lŖ, egym§sb·l 
kºvetkezŖ c®ltanilag priorit§st mutat· rendszerek 
felk®sz²t®st meghat§roz· szerkezet®t, 

  - Minden sportfelk®sz²t®si folyamat szem®lyis®g 
v§ltoz§sokkal j§r, ez®rt kºvetkezetesen j·l §t kell 
gondolni ®s tudatosan, tervszerŤen alak²tani, 

  - Az edz®s- ®s versenyz®s folyamat§nak idŖf¿ggŖ 
megtervez®se csak ezut§n tºrt®njen. 



A sportfelk®sz²t®s tervt²pusai 

1.  Keretterv  ï a k®pz®si program c®lrendszer®t   meghat§rozza, 
de a k®pz®si tartalmakban ®s az elv§rt tud§s minŖs®g®ben t§g 
kereteket mutat.  

      -  hossz¼ t§v¼ edz®sterv ï sportol·v§ v§l§s, ®r®s, 

     -  tºbb ®ves terv (olimpiai ciklus 4 ®v) 

    2. Operat²v terv ï konkr®t, a megval·s²t§si folyamat 

          l®p®seit, tartalm§t,  tud§sszintjeit taxat²v m·don 

          pontosan elŖ²r· dokument§ci· 

     -  ®ves edz®sterv, tanmenet (egy teljes k®pz®si ®v, max.    
2-3 felk®sz¿l®si ciklus /22 - 25 h®t/) 

     -  idŖszakos edz®sterv, ®vszak terv (3 - 4 h·nap) 

     -  makrociklus, tan²t§si egys®g (2 - 12-13 h®t) 

     -  mikrociklus, heti edz®sterv (max. 7 - 10 nap) 

     -  egy edz®s terve, ·rav§zlat (30ô - 5 ·ra) 

Fajt§i: szºveges- , grafikus  edz®sterv , kºlts®gvet®si terv  

 



Versenyz®sre felk®sz²tŖ strat®gi§k, elvek 

ü A versenyfelk®sz²t®st meghat§roz· c®ltani, koncepcion§lis, ®s     
foglalkoz§svezetŖi h§tt®r 

- Az edzŖ magas szintŤ felk®sz¿lts®ge semmivel nem p·tolhat·. 

- £letkornak megfelelŖ k®pz®s 

- A sport§gi profilnak val· megfelel®s 

- Tanfolyam (¿zlet®rdekelts®gŤ k®pz®s, bev®tel orient§lt) 

- Versenykºzpont¼ a c®lszeml®let (tud§stermel®s)  

ü A m·dos²tott arisztotel®szi modell 

ü Felk®sz²t®st, k®pz®st ir§ny²t· strat®gi§k 

- Dedukt²v oktat§si strat®gia 

- Indukt²v oktat§si strat®gia 

- Vegyes oktat§si strat®gia 

Å Edz®selvek rendszere 

Å Tanul§si tºrv®nyek 



Edz®stervez®s 
 Strat®giai gondolkod§s -  C®lk®pz®si feladat  

Alap  
A ĂVanò ®rt®k felm®r®se 

 

-  Objekt²v helyzetelemz®s 

-  Ćllapot ellenŖrz®s 

-  Egy®ni- , csoport - , 

  csapatszintŤ 

  helyzetelemz®s, 

  folyamatos nyomon 
kºvet®s, 

  dokument§l· rºgz²t®s, 

-  ¥sszehasonl²t· elemz®s, 
az elŖzŖ ®vek 
tapasztalat§val. 

 

Megval·sul§s menete 
 A Ăkellò ®rt®k kialak²t§sa, 

tervez®se 

- Strat®giai c®l -  etalon 
funkci· 

- Objekt²v-  ®s szubjekt²v 
elk®pzel®sek 
megfogalmaz§sa, rºgz²t®se 

- FolyamatellenŖrz®s, 
®rt®kel®s 

- Felk®sz²t®s hat§s§nak 
elemz®se 

- Spont§n v§ltoz§sok 
elemz®se, rºgz²t®se 





Az energianyer®s folyamata   /Keul/Haralambie, 1972.ut§n./  





Az §ll·k®pess®gi teljes²tm®ny fajt§i 

1. ErŖ §ll·k®pess®g (10ò- ak§r 48 ·r§s sportteljes²tm®ny erŖ tart§sa)  

    (De! ElsŖsorban a kºz®pt§v¼ §ll·k®pess®g  kateg·ri§j§ba tartoz· ciklikus-
aciklikus sport§gak nagy erŖ megjelen®se, sz¿ks®glete kapcs§n k¿lºn¿l el) 

   - jellemzi a helyi izom-§ll·k®pess®g sz¿ks®ge, ®s a nagy erŖkifejt®s  

     tart§s§nak sz¿ks®ge. 

2.  Hossz¼t§v¼ §ll·k®pess®g (9ô -  )  

   ï szinte kiz§r·lag aerob felt®telek (hossz¼t§vfut§s, triatlon, orsz§g¼ti 
ker®kp§r, evez®s, kajak-kenu). perct®rfogat 30 ï 40 l (®lsportol·k); 
sz²vfrekvencia 160 ï 190 ¿/perc; nagy O2 kapacit§s, alkalmazkod§s fŖk®nt 
az ¿tŖt®rfogat nºveked®s®n kereszt¿l, ®s a kapillariz§ci· bŖv¿l®s®vel. 

 3.   Kºz®pt§v¼ §ll·k®pess®g (2 ï 9ô) (l§tszat stady-state ï r®szben 
anaerob az energianyer®s) 

   - elŖzŖhºz hasonl· mutat·k, de gazdas§gosabb az O2 kihaszn§l§s, nŖ a sz²v 
pr®sel®si ereje, alkalmazkod§s a nagy hypoxia tŤr®s ir§ny§ba v§ltozik 
(kajak-kenu, evez®s, k¿zdŖsportok). 

 4.  Rºvidt§v¼ §ll·k®pess®g (30ò ï 120ò) (fŖleg anaerob felt®telek) 

   - magas szintŤ aerob-anaerob kapacit§s, alkalmazkod§s a nagy hypoxia-, 
savanyod§s tŤr®s, magas szintŤ energiarakt§roz§s ir§ny§ba v§ltozik 
(kºz®pt§vfut§s, ¼sz§s, kajak-kenu). 

  



5.  Gyorsas§gi §ll·k®pess®g (8ò- 30ò) (ellen§ll· k®pess®g a   

     f§rad§ssal egy¿tt j§r· sebess®gcsºkken®ssel szemben) 
   - fŖleg idegrendszeri szab§lyoz§s f§rad§s§nak lek¿zd®se, alkalmazkod§s     
speci§lisan az adott terhel®shez (rºvidt§vfut§s-, ¼sz§s). 

  

6.  Pszich®s §ll·k®pess®g (ideje versenysz§m, ®s izgalmi szint f¿ggŖ) 
(elsŖsorban a figyelmi, koncentr§l§si, ®rzelmi be§ll²t·d§s fenntart§sa) 

   - fŖleg idegrendszeri teljes²tm®nycsºkken®s lek¿zd®se, alkalmazkod§s adott     

     ingerekhez speci§lisan.  

 7. Vegyes megjelen®sŤ §ll·k®pess®g (20 ï 240 perc) (elŖre  

      meghat§rozhatatlan m·don, versenyszitu§ci·t·l f¿ggŖen jelenik meg     

      valamelyik §ll·k®pess®g (sportj§t®kok 

8. Verseny §ll·k®pess®g (az §ll·k®pess®gfajt§k komplex megjelen®se  

     a versenyteljes²tm®ny h§tter®nek felt®telek®nt).  

 

   Megjegyz®s: Izol§lt m·don, tiszt§n az §ll·k®pess®g fajt§k sem     

                      jelennek meg! 



Az evez®s terhel®si jellemzŖi 

                                                  FFI           NŖi 

 1. Mini korcsoport        (   -12 ®v) 1000m 

 2. Tanul· korcsoport  (13-14 ®v) 1500m 

             Hazai elv§r§s               Ergom®ter 

 3. Serd¿lŖ korcsoport (15-16 ®v) 2000m        7ô00ò         7ô55ò 

6000m      22ô15ò       25ô15ò 

 4. Ifj¼s§gi korcsoport (17-18 ®v) 2000m         6ô40ò         7ô40ò 

                                  §tl. /10 ®v/       V²zen 6ô12ò-7ô39ò / 6ô26ò-7ô55ò 

                                                    Ergom®ter 

 5. U/23 korcsoport  (19-23 ®v) 2000m  6ô04ò-6ô32ò / 7ô05ò-7ô30ò 

                                                6000m 19ô40ò-20ô56ò/ 22ô55ò-23ô50ò 

 6. FelnŖtt koroszt§ly   (23+  ®v) 2000m 6ô00ò-6ô28ò/ 6ô55ò-7ô30ò 

                                                  6000m 19ô20ò-20ô40ò/21ô50ò-23ô50ò 

        V²zen 2000m Ffi/ 5ô19,35ò-6ô46.33ò NŖ/ 5ô54.17ò- 7ô28.15ò 



 

Mitől függ az állóképességi teljesítmény 

színvonala? 

  

1.  A kering®si-l®gzŖrendszer fejletts®g®tŖl, 

2.  A kering®si-l®gzŖszervek funkcion§lis dimenzi·it·l, 
volumen®tŖl 

 

3.  A szervezet maxim§lis oxig®nfelvevŖ ®s sz®ndioxid 
lead· k®pess®g®tŖl 

 

4.  Az oxig®n-kihaszn§l§s m®rt®k®tŖl 
 

5.  A rakt§rozott k¿lºnbºzŖ energia-szolg§ltat· anyagok 
mennyis®g®tŖl 

 

6.  Az anyagcsere sz²nvonal§t·l 
 

7.  A m§j ®s egy®b szervek m®regtelen²tŖ k®pess®g®tŖl 
 

 



8. Az endokrin mirigyek mŤkºd®s®tŖl, neuro-hormon§lis 
szab§lyoz§st·l 

 

9. A szervek, szervrendszerek koordin§lt mŤkºd®s®tŖl, 
idegrendszeri szab§lyozotts§g§t·l 

 

10. Az izomrost morfol·giailag determin§lt     
szerkezet®tŖl, fel®p²t®s®tŖl 

 

11. A mozg§skoordin§ci·-, technikai tud§s  
       sz²nvonal§t·l 
 

12. Egy®ni pszich®s tulajdons§gokt·l 
 

13. Az ellen§ll§s (kºzeg, s¼rl·d§s, stb.) nagys§g§t·l 
 

14. A pillanatnyi kondicion§lis §llapott·l 











Az edz®s hat§sa a hormonh§ztart§sra 

ÅAz edz®s kiegyens¼lyoz· 
szerepe a szervezet fŖbb 
katabolikus, ®s anabolikus 
hormonjainak termel®s®re.  

  Corticosteroidok (Å) 

  - Mineralocorticoidok (aldosteron, 
9-fluorcortisol, prednisolon) 

  - Glycocortikoidok (cortisol, 
cortison, corticosteron, DOC) 

   Testosterone (o) 
 

ÅA v®rplazma nºveked®si 
hormon tartalm§nak (STH) 
mennyis®gi v§ltoz§sa 20ô ï 20ô 
nagy ellen§ll§ssal v®gzett edz®s 
alatt, ®s az ut§na levŖ 
nyugalomban magas 
intenzit§s¼ ( o ) ®s alacsony 
intenzit§s¼ (Å) erŖgyakorlatok 
v®gz®s®t kºvetŖen. 

      (Vanhelder ®s mts., 1984.) 



Állóképesség edzetlen és edzett izom érrel való 

ellátottsága 



A kering®si rendszer, mint az §ll·k®pess®gi 
teljes²tm®ny alapja 

A v®rkering®s rendszere A sz²v ®s a t¿dŖ  
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