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Utmutaté az olvasénak

Az ,Edzéselméleti alapok a jégkorongban” edzéi kézikonyv célja, hogy az edzés, a képzés, a humdnbioldgia teriileteinek
szakirodalmi igényét lefedje az alaptol az elit szintig. Ez azt jelenti, hogy az anyagot haszndlhatjak akdr utdnpétldsedzék
is a legkisebb gyerekek edzésére, ahogy elit szinten dolgozo edzdk is.

Természetesen jelentds eltérések vannak a kiilénbozé képzések tartalma kozétt, valamint a végrehajtdsukhoz
sziikséges edzdi felkésziiltségben is.

Hogy az anyag kénnyebben kezelhetd legyen, és kiilonbozd érdekldési kordk szerint lehessen alkalmazni,
a szdveg egyes részeit szines széveggel emeltiik ki.

Kék = mélységi ismeret. A kék szdvegben taldlhatd ismeretanyag nem feltétleniil fontos az utdnpdtlds- vagy alacsonyabb
szinteken dolgozo edzok szdmadra, azt csak a témdval komolyabban foglalkozoknak kell figyelembe venni. Akik nem szeretnék
kifejezetten mélyebben megismerni az adott témdt, vagy nem dolgoznak iddsebb csapatokkal, dtugorhatjdk ezeket a részeket.
A szinessel kiemelt szoveg mennyisége fejezetenként eltér, egyes részekben egyadltaldn nem is taldlhata ilyen.

www.jegkorongszovetseg.hu

EDZESELMELETI ALAPOK A JEGKORONGBAN

ELOSZ0

Tisztelt Olvaso!

Sportagunkban az utobbi évtizedekben a megfelelé erdnléti fejlesztés, azaz az atletikus alapképzés
kulcsfontossaguva valt a jatékosok és az edzok szamara, melyben komoly elérelépésre van sziiksége a
magyar jégkorongnak. Ez a sziik keresztmetszet késztette az MJSZ Sportagfejlesztési osztalyat egy olyan
szakirodalom létrehozdsara, ami nagymértékben segiti ezt a folyamatot.

Ezt a konyvet eredetileg a svéd jégkorongerdnléti szakértd, Kjell-Ake Gustavsson irta a Svéd Jégkorong
Szovetség meghizasabol, és nagy oromomre szolgalt, hogy részt vehettem a mddszertani, pedagdgiai
és jégkorongszakmai részek kidolgozasaban.

A nemzetkozi szint(i jégkorongozok felkészitésének alapjaként a konyv ,aranybanya” mindenki szamara,
legyen sz6 sportolorodl, edzdrél, sportvezetdrél vagy sziilorél. Ez a konyv minden szinten alapjaul
szolgalhat a kivalo fejleszté munkanak, garantalja a mindséget a jégkorongozok felkészitésében,
fliggetlendl attol, hogy milyen korosztallyal dolgozik az edzd. Kollégdimmal egyiitt nagyon oriiliink
és biiszkék vagyunk, hogy lefordithattuk, frissithettiik és kinyomtathattuk a kdtetet a magyar jégkorong
legjobb fejlesztése érdekében.

Készonetet szeretnék mondani a Svéd Jégkorong Szovetségnek és Tommy Boustedt fejlesztési igaz-
gatonak a tdmogatdsért. Végiil kdszonettel tartozunk a Magyar Jégkorong Szovetségnek, hogy lehetdséget
biztositott egy minGségi oktatdsi anyag elkészitésére. Sok sikert kivanok ehhez a munkahoz és lidvozletem
kiildom mindenkinek, aki szereti a jégkorongot!

Jim Brithén

Magyar Jégkorong Szévetség
Sportagfejlesztési igazgato
(2018-2021)
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BIOMECHANIKA, ELETTAN,
ANATOMIA

A humanbioldgia az emberi szervezetet leird kiilénboz6
tudomanyok gyiijténeve, beleértve az anatémiat — a test
felépitésének tanulmanyozasat, a fiziolégiat, vagyis az élettant
- a test miikddésének megismerését és a biomechanikat,
annak tanulmanyozasat, hogy a kiilénféle mechanikai szabaly-
szerliségek hogyan befolyasoljak a testmozgast és a kiilonféle
sporteszkozokkel végzett mozgast, azaz olyan tényezdk,
amelyeket a terhelés meghatarozasanak szempontjabdl, illetve
az optimalis sportbeli technikdk elsajatitasaval kapcsolatban
figyelembe kell venni.

Ha egy edzG hijan van a fent emlitett teriiletek alapismereteinek,
akkor az edzésterv csak trendeken, hagyomanyokon és az edzd
személyes megérzésein, valamint mas edzdk terveinek és
gyakorlatainak kritikatlan masolasan alapul.

Az 0] felkészitési modszerek kritikai vizsgalatanak képessége,
illetve ezeknek a sajat csapathoz és a jatékosok készségi vagy
fejlettségi szintjének megfeleld adaptalasa alapvetd ismeretek
nélkiil csak korlatozottan lehetséges. llyesféle megkozelités
elfogadhatatlan a modern edzéselméleti elvek szerint, ahol
az eredmények folyamatos fejlddése kovetkezményeként mind
az utanpotlas, mind az elit szintjén egyre magasabbak az elvarasok
a felkészités minéségével és hatékonysagaval szemben.

Pedagdgiai okokbél ez a fejezet két f6 szakaszra oszlik.
Részben a kiilonb6zé edzéi tanfolyamok anyagdhoz valo
alkalmazkodds, részben pedig annak tekintetében, hogy
a szdveg nehezen olvashatdvd és érthetoveé vdlik, ha az

olvasé nem rendelkezik alapvetd ismeretekel a témdban.

Azt javasoljuk tehdt, hogy az olvasé elészor az alapvetd
anatomidt és élettant bemutatd bevezetd részt olvassa
és értelmezze, majd csak ezutdn lépjen tovdbb a mélyebb
ismeretanyagot tartalmazo részre.

Az dltaldnos rész néhdny rovidebb szakasza témdjdt
tekintve inkdbb a specifikus részhez tartozik, viszont
a szoveg értelmezhetdsége és a téma dtfogo taglaldsa
érdekében ezek a bevezetd részbe keriiltek.

ANATOMIAI ES ELETTANI
ALAPOK

E fejezet bevetdjének célja az anatémia és a fizioldgia alapis-
mereteinek megismertetése. Ezen alapvetd ismeretekkel
minden sportolonak és edzdnek rendelkeznie kellene,
hogy jobban érthessék az edzéselméletet és a felkésziiléssel
kapcsolatos sériilések kockazatait.

AZ EMBERI TEST FELEPITESE
ES MUKODESE

Ha erésen leegyszerdsitve probaljuk leirni az emberi test
felépitését és mlikodését, akkor bizonyos elemeit az autokkal
allithatjuk parhuzamba. A vazizmokat tekinthetjiik afféle
emberi ,motornak”, a csontvazat pedig ,. kerekeknek”.

Az anatémiaban az izmokat és a csontokat egyiittesen

a mozgasszervek fogalmaval jeldljik.

Amikor az izmok dsszehtzodnak és erdt adnak at a csontvdznak,
mozgas jon létre. A kdzponti idegrendszert ,adatkdzponthoz”,
az idegeket pedig ennek a ,kabelezéséhez” hasonlithatjuk.

A kozponti idegrendszerbél parancsok érkeznek arra, hogy
milyen mozgasokat kell végrehajtani.

Ahogy egy motornak, Ugy az izmoknak is oxigént és lizemanya-
got kell kapniuk, valamint el kell tavolitaniuk a salakanyagokat
és biztositaniuk a hdszabalyozast. Egy autd izemanyag-,
hit6- és kipufogorendszerrel rendelkezik. Az embernek is
hasonlé kiszolgalo rendszere van, amely ugy mUkédik, hogy

a vér a szervezethen folyamatosan kering a kiilonbdz6 tipusu
erekben az izmokig és a szervekig. A vért a tiidé latja el oxigénnel,
és a sziv keringeti a szervezetben. Az oxigén és a tapanyagok
szintén eljutnak az izmokba, mig a salakanyagok és a hé
elszallitodik az izmoktol. Errdl bévebben a légzés és keringés
targykorében esik majd szo.

Az autd energiatartaléka az izemanyagtartalyban tarolodik.
Az emberek a taplalékkal veszik fel az energiahordozokat.

A kiilonféle tapanyagokat ezt kévetden kiilonféle kémiai
folyamatok Gtjan bontjak le, biztositva az izmok munkajahoz
sziikséges energiat. Ennek madjarol bévebben az energiater-
meld folyamatoknal esik szo.

www.jegkorongszovetseg.hu
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Pdrhuzamok huzhatoak az emberi test és egy auto felépitése és miikodése kozott.

AZ EMBERI TEST MINT GEPEZET

1. IZMOK
itt szabadul fol az energia

2. CSONTVAZ

3. KOZPONTI IDEGRENDSZER

+ [DEGROSTOK

A MOTORNAK UZEMANYAGRA ES OXIGENRA VAN SZUKSEGE

4. KISZOLGALO RENDSZER
vérkeringés

odaszallit /_ _\ elszallit

e oxigén e salakanyagok
e tapanyagok e hdszabalyzas

5. SZiV

o étel

MOTOR
i|—> MOZGATOSZERVRENDSZER
KEREKEK

VEZERLORENDSZER, ADATKOZPONT, EROFORRAS

UZEMANYAGRENDSZER
HUTES
KIPUF0GO

UZEMANYAGPUMPA
ENERGIADUS ANYAGOK SZUKSEGESEK A MUKODTETESEHEZ

e lizemanyag

AZ EMBERI TEST FELEPITESE

Egy atlagos felnétt férfi testtomege kb. 75-80 kg, mely kildk el-
oszlasanak aranyat érdekes lehet kizelebbrél szemiigyre venni.

AZ EMBERI TEST 0SSZETETELE:

o lzomzat 45%

o Csontvaz 15%

o sirszovet 12%
o Belso szervek
o Vér

o Bér

« Idegrendszer

A fentebb megadott aranyok kozelité atlagos értékek,
melyek az egyéni fizikai adottsagok fényében eltérhetnek.

Viz: Az emberi test témegének tébb mint a fele viz, feln6tt
férfiaknal 60%, néknél — a nagyobb testzsirszazalék miatt —
50%, mig a csecsemdknél 70%.

Zsirszovet talalhato a szervezetben bér alatti (szubkutan) zsir
és bizonyos szerveket védd tok formajaban is. Azon sportolok
példaul, akik nagy hangsulyt fektetnek az alloképességre,
jellemzden igen alacsony testzsirszazalékkal rendelkeznek

és konny( felépitéstek; illetve jellemzéen a ndk aranylag tobb
zsirszovettel rendelkeznek, mint a férfiak.

CSONTVAZ

« Tobb, mint 200 kiilonb6z6 csontbdl tevddik dssze,
melyek valtozatos alakuak és méretiiek. Példaul a karokban
és labszarakban hosszu cséves csontok, mig a kéztében
kicsi, szabalytalan alaku csontok talalhatdak, a koponyat
pedig részben lapos csontok alkotjak.

A csontok kiilonbozé funkcioi:

o Védelmet nyujt a sériilékeny belsé szerveknek,
mint példaul az agy, vagy mellkasi szervek

o Erdkarokként miikodhetnek

« lzmok tapadasi feliileteként szolgalnak

www.jegkorongszovetseg.hu
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« Kalcium- és foszfortartalékokat tarolnak
» Résztvesznek a vorosvertestek képzésében

CSONTVAZ

Feladatok:

«  Védelem

o Ercékar

o Izmok tapadasi feliilete
« Tapanyagraktar

Alkotdelemei:

, » Csont
e Porc
{
Kotdelemei:
o lziletek

o Osszekotd iziiletek

O
— izlileti tok
- inszalagok
o lzmok
g o Inak
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A csontndvekedés atlagosan 21 éves korban a csontok nove-
kedési régioinak (epifizis) elcsontosodasaval fejezddik be.

Az ijsziiléttek csontvdzdnak elemei még nem csontszo-
vetbdl, hanem porcbdl dllnak. A csontvdz emiatt ekkor
még igen rugalmas, dm kevésbé ellendllo; a porc fokoza-
tosan csontosodik el. A csontvdz névekedése az tigyne-
vezett novekedési zéndkban térténik, a hosszi csdves
csontokndl a névekedési zondk a csontvégeken taldlhatok.
A névekedési zona maga egy epifizis porcnak nevezett
porclemezbdl dll. Miutdn a névekedési porc elcsontosodik,
tovdbbi hossznévekedés mdr nem lehetséges. Az epifizis
porc elcsontosoddsa a hormonok hatdsdra torténik.

A kévetkezd illusztrdcion az A dbra egy hosszl csdves
csont elméleti vdzlata, mig a B dbra a térdiziilet
névekedési zondit dbrdzolja.

‘\ <«— IzUleti porc

¥ Epifizisporc

<+<—— Diafizis

— Epifizisporc
) A

A csontvaz elemei koriil csontmembran talalhato, amely ereket
és idegeket tartalmaz, ezek belépnek a csontba, valamint a
csontképzo sejtekbe. Ezek a sejtek feleldsek az Uj csontszovet
kialakulasaért, melyeknek kdszonhetden a csontok vastagsaga
novekedésiik sordn nd, illetve a torések (csonttorések) is
meggyogyulnak.

A kiilonbozd csontok kiilonb6zé modon kapcsolodnak dssze.
Az 6sszekotd (synostosis) iziiletek a csontok merev kapcsolatat
biztositja, ilyenek pl. a fej és a csipd csontjai. Azon iziiletek,
amelyek iziileti tokbdl és inszalagokbdl allnak, a kiilonb6z6
csontvazrészek mozgathatd 6sszekottetéseit adjak.

Az izmok és az inak kozrejatszanak a csontvdz dsszetartdsaban
és az iziiletek stabilizdldsaban is.

A testben sokféle iziilet van, melyeket felépitésiik és az altaluk
lehetdvé tett mozgdsokrol neveztek el. Beszélhetiink példaul

hengeriziiletekrdl, amelyek lehetdvé teszik a hajlito és feszité
mozgasokat (pl. ujjak), tojas- és nyeregiziiletekrdl (pl. a konyck
és orsacsont), illetve gombiziiletekrdl, amely sokiranyd mozgast
és forgatast teszi lehetdve (pl. csipd és valliziilet).

Egyes iziiletek dsszetett tipusuak. Példa erre a térdiziilet,
amely hajlithato és nydjthato, de hajlitott térdiziiletnél a labszar
befelé és kifelé is fordithatd.

Csont

L

IzUleti tok

izileti Ureg
izUleti
folyadékkal

A képen az izlileti (ireg elméleti felépitése ldthato.

|8
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A labcsontok végeit, az iziileti feliileteket iziileti porc boritja,
igy a feliiletek egymason elmozdulhatnak és gordiilhetnek.

A lekerekitett csontos véget izileti fejnek, a csésze/vapa alakut
pedig iziileti aroknak nevezziik. Az iziileti feliiletek kozott van
egy kis rés, az iziileti iireg, ahol iziileti folyadék van, amely
keni” az iziiletet a porcfeliiletek kozotti surlodas csokkentése
érdekében. A szinovialis folyadék felelds az iziileti porc
anyagcseréjének lebonyolitasaért is. Az iziiletet egy iziileti tok
veszi koriil, amely nagyjabol egy rugalmas zsakhoz hasonlithatg,
amely az iziiletet alkotd tartozo csontokhoz rogziil.

Az izlilet stabilizalasa és a nem kivant elmozdulasasok megaka-
dalyozasa érdekében az iziiletek koriil iziileti szalagok vannak.

Combcsont

Hatulsé keresztszalag
Ellils6 keresztszalag
Bels6 oldalszalag

Belsé meniscus

Kiilsé meniscus
Sipcsont
Kiilsd oldalszalag

Labszarcsont

A képen a jobb térdiziilet [dthatd dtlésan eldlnézetbdl.

A térdiziilet belsd és kiilsd oldalan elhelyezkedd szalagok
megakadalyozzak az iziilet oldaliranyu kimozduldsat; azonban
egy, a térdre mért extrém terhelés/iités karosithatja a szalagokat.
A keresztszalag feladata elsdsorban az, hogy megakada-
lyozza az alsé labszar elmozduldsat a térdiziiletben a
combcsonthoz képest.

A bokaban lévd szalagok feladata a tulzott befelé / kifelé torténd
elfordulasok megakadalyozasa, illetve annak megakadalyozasa,
hogy a lab a bokavillaban eldre vagy hatra elmozduljon.

inszalag A

Sarokcsont Bokacsont

Sipcsont B

Bokacsont

Sarokcsont

Bels6 oldalszalag

A képen a bokaiziilet ldthato a belsé (A) és kiilsé (B) oldalrdl.

Az inszalagok és a porc sériilései sulyos sériilésnek szamitanak.
A karosodott porc soha nem gydgyul meg teljesen, illetve a
késdbbiekben iziileti fajdalmat okozhat, valamint a megnyuj-
tott szalagok instabilla valhatnak. A rendszeres testmozgas
az iziileti porc megvastagodasat okozza.

FIGYELEM! Mivel az inszalagok nagyrészt teljesen
rugalmatlanok, csak a mozgds véghelyzeteinek legvégsé
szakaszdban segithetnek lassitani a mozgdst. A kdrnyezé
izmok emiatt nagy jelentdséggel birnak a stabilizdldsban,
illetve felelések a mozgdsok egyenletes lelassitdsdeért,
mellyel csokkentik az inszalagok terhelését.

A gerinc szamos csigolyabal all:

» 7 csigolya a nyaki (cervicalis) szakaszon

« 12 csigolya a hati (thoracalis) szakaszon

« 5 csigolya az agyéki (lumbalis) szakaszon

» 5csigolya a keresztcsonti (sacralis) szakaszon

« 3-5csigolya a farokcsonti (coccigenialis) szakaszon

www.jegkorongszovetseg.hu
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melyek kdzott egy-egy ,porcszelet”, igynevezett porckorong
talalhatd. Az izmok és inszalagok hozzajarulnak a gerinc
stabilitasahoz, illetve korlatozzak az elmozdulast a kiilonféle
csontnyulvanyokkal egyetemben.

A porckorongok megrepedhetnek, ha tul nagy terhelésnek
vannak kitéve, mely bekdvetkezhet tulsagosan nehéz teher
emelése, helytelen technikaval vérehajtott emelés vagy
extrém torziés mozgas (diszkoszvetd mozdulat) esetén is.

A sulyokkal végzett erénléti edzés megkezdésekor rendkiviil
fontos, hogy megtanuljuk a helyes végrehajtasi technikat,
illetve hogy az edzést hozzaérté edz6 feliigyelje, és ne siessiik
el a terhelés novelését.

Porckorongsérv: Az életkor eldrehaladtaval a porckorong elkezd
kiszaradni, vizet veszit és elvesziti rugalmassagat, emiatt a kiilsé
erékkel szemben sériilékenyebbé valik, 6sszenyomasra, hirtelen
megndvekvo terhelésre a gylirlk atszakadhatnak és kitiirem-
kedhetnek, ha a kitliremkedés idegpalyat is nyom az rendkiviili
fajdalommal, illetve érzéskieséssel is jarhat. Ennek oka lehet a
hirtelen megndvekvd terhelés vagy egy rossz mozdulat, emelés,
vagy akar hosszabb kihagyast kdvetden, megfeleld bemelegités
nélkiil, nagy vehemencidval elkezdett, tul intenziv fizikai terhelés.

Nyakcsigolyak

Mellkasi
csigolyak

Porckorong

Csigolya
oldalso nyulvany

TovisnyUlvany

Gerincveld

Agyékcsigolyak

Keresztcsont
és farokcsont

A csontvdz szildrdsdga n6 az edzések hatdsdra,
illetve 19-22 éves korig fejlddik ki teljesen.

IZOMZAT

Az izmok feladata a mozgasok létrehozasa és stabilizalasa.
Az emberi szervezetben tobb mint 400 kiilonboz6 izom
talalhatd, melyeknek harom tipusat kiilonboztethetjiik meg:

o Harantcsikolt vagy mas néven vazizomszovet, ami az
izomtdmeg legnagyobb részét alkotja, és az akaratlagos
mozgasok végrehajtasaban vesz részt. A harantcsikolt
izmok tovabbi jelentésége abban rejlik, hogy a vazizom-
rendszer alkotja a szervezet sulyanak jelentds hanyadat.
Egy nem elhizott hdlgyben az izomtémeg a testsuly
25-35%-a, férfiben 40-45%.

A vazizmokat tipusokba sorolhatjuk, a lassu (1. tipusu)

és a gyors (2a és 2b tipusu) izomrostok, melyek kiilonb6zé
tulajdonsagokkal rendelkeznek. A lassu izomrostok kevésbe
hatékonyak a jelentds erdkifejtésben, a gyors rostok
nagyobb erdkifejtésre képesek rovid idé alatt, azonban
hamarabb faradnak mint a lassu rostok.

Az ember oroklott tulajdonsagai hatarozzak meg a lassu
és gyors izomrostok szdzalékos aranyat, ezért eltérd
eldfeltételekkel rendelkeznek ahhoz, hogy példaul sprinterré,
sulyemeldvé vagy hosszutavfutova valhassanak. Specifikus
edzésmunkaval azonban elérhetd (kiilonb6zé mértékben),
hogy a lassu rostok nagy erdkifejtésre, mig a gyors rostok
pedig tartosabb munkara legyenek képesek.

« Aszivizomszovet a harantcsikolt izomszovet egyik fajtaja.
MUkodését a vegetativ idegrenszer szabalyozza, nincs
akaratlagos mozgasa.

o Simaizomszovet: elsdsorban a belsd szervekben és
az erek falaban helyezkedik el. Simaizom talalhatd
az érrendszerben, légz6rendszerben, a tapcsatornaban,
a hugyutakban, a nemi szervek teriiletén és a szemben is.
Az autondm idegrendszer szabalyozasa alatt allnak,
akaratlagos mozgatasuk nem lehetséges.

Az izmok legtdbbszor csonton erednek és csonton tapadnak.
Az eredési hely a fiiggélegesen elhelyezkedd izmoknal

a ,feljebb” elhelyezkedd részen lesz, a tapadas ,lejebb”
talalhatd. A vizszintesen haladd izmok eredési helye

a kozépvonalhoz kozelebb van, mig tapadasi pontja

a kozépvonaltol tavolabb talalhato. Tobbfejl az az izom,

mely tobb helyen eredve, kdzds izomhasban folytatodik.

igy két-, harom- és négyfejii izmokat kiilonboztetiink meg.
Egyiziiletli az az izom, melynek eredési és tapadasi helye

| 10

www.jegkorongszovetseg.hu

HUMANBIOLOGIA

o
MJSz
t'l'"

11 |

kozott egy iziilet van. Tobbiziiletl az az izom, mely eredési
és tapadasi helye kozott tobb iziilet felett halad.

Izomfej
(eredés)

In

Tapadas Izomtomeg

IN - 1Z0M - IN

EREDES - TAPADAS - FUNKCIO

Ha ismerjiik egy izom eredését és tapaddsdt, valamint

az iziilet tipusdt, amely folott dthalad, ki lehet taldlni, hogy
az adott izom milyen funkcioval rendelkezik. Ez megkany-
nyiti az er6- és gyorsasdgi edzés tervezését, néveli a sérii-
lések diagnosztizdldsdnak és a sériilésveszély miatt nem
alkalmazhato mozgdsok felismerésének képességeét.

Az izommiikddés fejleszthetd testmozgassal és a testmozgas
segitségével az iddskori testzsir-felhalmozddas is csokkenthetd.

Az izmok csoportositasa eredésiik szerint:

A tobb résszel eredd izmok kiilonalld részeit izomfejeknek
nevezik, ezek szama szerint tébbfeji izmokrol beszélhetiink:
»  hiceps (kétfejli izom)

« triceps (haromfeji izom)

« quadriceps (négyfeji izom)

INAK, NYALKATOMLOD

Az izmokat az inak kapcsoljak a csontokhoz. Az in egy
ugynevezett tomottrostos kotdszévetbdl allé szerkezet,
melyben nagy rugalmassagu és szakitoszilardsagu kollagén-
rostok futnak parhuzamos elrendezddésben. Egyesek hengeresek,
mig masok laposak, hosszuk pedig néhany mm-tdl egészen

30 cm-ig terjedhet.

Az inak szakitészilardsaga olyan nagy, hogy az izmot érd,
tulzottan nagy hizderd hatasara altalaban inkabb az izom
szakad el, vagy pedig az in a csontbal tép ki egy darabot,

de maga az in kitart (az inak a csonthoz porcsejtes atmenettel
kapcsolddnak, s kollagénrostjaik a csontallomany kozé hatolnak,
ami nagyon erGs tapadasi madot biztosit az inak szamara;
hasonldan erds szerkezetet képez az izom-in atmenet is).

A patella és az Achilles-in olyan inak, amelyek nagy terhelésnek
vannak kitéve ugrogyakorlatok soran, melyeknél a terhelés
a testtomeg akar 10-15-szerese lehet.

Nyalkatomlé

Térdkalacs Combcsont

Nyalkatomld
Nyalkatomlé

Sipcsont

Az dbrdn a térdiziilet nydlkatémldi ldthatdak

Izmok tipusai lefutasuk szerint

Haromfeji Négyfej
(kvadricepsz)

Orso Kétfejli
alaku (bicepsz) (tricepsz)

Ul

|

Egytolld  Kéttolld Szegmentalt Parhuzamos
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Az edzés azzal jar, hogy novekszik az in vastagsaga,
ezaltal az ereje is.

A nyalkatémlo (bursa synovialis) nev(, folyadékkal telt lapos
zsakocskak az erésebb mechanikai behatasoknak kitett
helyeken (inak csonthoz tapadasa alatt, iziilet—izom kozott)
ovjak a sériilékeny részeket.

IDEGRENDSZER ES ERZEKSZERVEK

Az idegszovet az ingerek felvételére és tovabbitasara modosult
sejtek egyiittese. Ide tartozik a kézponti idegrendszer, a perifé-
rids idegek, az érzékszervek felveve késziilékei.

Az idegrendszer kdzponti és kornyéki részbél all. Szerveze-
tinkben a kiilonbozd szervek kozott nincs kézvetlen kapcsolat,
de minden szerviink kapcsolatban van a kdzponti iranyito
egységgel, nevezetesen a kozponti idegrendszerrel, és ezen
keresztiil valésul meg a kapcsolat az egyes szervek kozott,
ez iranyitja, hangolja dssze a teljes szervezet mikodését.
Attol fiiggGen, hogy az idegrostok az ingeriiletet a kozponti
idegrendszerbdl vezetik a periféria felé, vagy a perifériatol
a kozpont felé, nevezziik a rostokat efferens (mozgatd),
vagy afferens (érz6) rostoknak.

A kozponti idegrendszer az agy és a gervincveld, a kornyéki
idegrendszer a periférias idegek, dicok rendszere, amelyek

hozzak, viszik az informaciokat a kdzpontba, vagy a kozponthal.

A periférias idegeknek kétféle tipusa létezik. Az egyik a szo-
matikus, mely impulzusokat kiild a vazizmokba és iranyitja
a motoros tevékenységeket, illetve az autonom (vegetativ),
amely idegi impulzusokat kiild a szivbe, a simaizmokba
és a kiilonféle mirigyekbe. A szomatikus rendszert képesek
vagyunk szandékosan iranyitani, mig az vegetativ rendszert
nem lehet tudatosan vezérelni.

A vegetativ idegrendszer két funkcionalis egysége, a szimpa-
tikus és paraszimpatikus idegrendszer alapvetden kiilonboz6
madon hangolja, iranyitja a szervezet, az egyes szervek,
szervrendszerek mikodését. A szimpatikus idegrendszer az
aktivitas, a tevékenység szolgalataba allitja a mikodéseket,
a paraszimpatikus idegrendszer a pihenés, regeneracio céljait
szolgalja. A gyors, rovid tavu vegetativ aktivitas azt jelenti,
hogy pihenés alatt a paraszimpatikus, fizikai vagy szellemi
terhelés alatt, olykor emocionalis izgalom hatasara a szimpa-
tikus aktivitas emelkedik. Altalaban bizonyos kérnyezet- vagy
hirtelen életmddvaltozas modositja a vegetativ tonust: ilyenkor
tobbnyire a szimpatikus ténus emelkedik (pl. hogy nagyobb

tavolsagra utazas utan az atallas elsé napjaiban magasabb
a nyugalmi pulzusszam és vérnyomas).

Az idegrostok vezetési sebessége kozott kiilénbségek vannak.
A leggyorsabban vezet6 rostok a mozgatd idegsejtekben talal-
hatdk, hozza hasonld gyors ingeriiletvezetés csak az izomorsok,
nyuijtasi receptorok afferens rostjaiban figyelheték meg.
Viszonylag gyorsan vezetjiik a bdr érzékelését, a tapintas,
nyomas, fajdalom és hé érzékelését. A belsd szervek alkal-
mazkodasa lassubb, mig a leglassubb a vezetés szintén rész-
ben a vegetativ idegrendszerben, részben pedig a fajdalom
lassu, masodik hullamu vezetésében.

Receptor — ingerfelvevd késziilék, ami felvehet kiilvilagi,

és a szervezet belsejéb6l szarmazo ingereket. Tovabbitja ezt
az afferens szar — az ingeriiletet a kézponti idegrendszerbe
szallitd ideg. A kdvetkezG allomas a kdzpont, ami a kdzponti
idegrendszer barmely része lehet bonyolultsagatol fliggéen.
A kozpont egy vagy tébb neuron segitségével feldolgozza az
ingert, alkot egy vélaszt, ami az efferens szaron (egy mozgatd
idegen), jut a perifériara az effektor szervez (tobbnyire izom,
ritkabban valamely mirigy).

Tehat, az idegrendszer mikodési egysége a reflexiv, receptor,
érz6 idegsejt, interneuron, a mozgato idegsejt és a végrehajto
sejt vagy szerv alkotja. A reflexiven valésul meg a reflex,

az ingerre adott valasz. A reflexkor akkor alakul ki, amikor

a kozpont a végrehajto allapotardl tajékoztatast kap, vissza-
jelzés jut a kozpontba. Ugyanakkor kdzponti neuron iranyito
akcids potencialokat kiild a receptorokhoz, beallitva annak
ingerkiiszobét.

RECEPTOROK AZ IZMOKBAN, INAKBAN,
iZULETI TOKOKBAN ES SZALAGOKBAN

Az izomorsok az izomrostok kozott helyezkednek el, és
az izmok feszitettségét érzékelik. Az orso belsejében apro,
un. intrafusalis rostok taldlhatok, kézottiik foglal helyet

az elsédleges érzéneuron annulospiralis végkésziiléke.

Ha az izom megnyulik, az intrafusalis rostok megfesziilnek,
és az annulospiralis végkésziilékben receptorpotencial
keletkezik. A receptorok az érintett izom (a térdreflex ese-
tében pl. a m. quadriceps femoris) nagy, durva rostjai kézott
elhelyezkedd orsaszerd, tokkal korilvett, 4-10 mm hosszu
képz6dmények, amelyekben vékony izomrostok, un. intra-
fuzalis rostok vannak. Maga a receptor, mint finom rdgo,
ezekre az izomrostokra tekeredve helyezkedik el.
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A nydjtdsi reflex lényege, hogy az izom nytjtds hatdsdra
osszehuzadik. A reflex inreflexek formdjdban vdlthato ki,
ezek koziil legismertebb a térdreflex, azaz a patellareflex.
A térdreflex esetében a térdkaldcsi szalagot (ligamentum
patellae) iitjiik meg.

A Golgi-féle inorsok az izom és az in hataran (sorosan kapcsolva)
helyezkednek el. A feszitésen kiviil az izom aktiv 6sszehlizdda-
sarol szolgaltatnak informaciot.

A proprioceptorok az izmokban, inakban, iziileti tokokban,
szalagokban taldlhato receptorok, melyek a testhelyzet és a
mozgatorendszer részeinek érzékelésében jatszanak szerepet.
A receptorok a szerzett informaciokat tovabbitjak a kézpon-

ti idegrendszerbe (agyba), ahonnan megérkezik a parancs,
vagyis megtérténik a mozgaskorrekcio. Mindez olyan gyorsan
jatszadik le, mint egy reflex. A propriocepcid tehat az iziiletek
helyzetének, allasanak érzékelése, vagyis az egyensuly és

a testérzékelés kombinacioja. Az iziiletek helyzetének megtar-
tasdhoz, az izom dsszehlzddasahoz és a mozgasok koordinalt
kivitelezéséhez ép és egészséges propriocepcio, valamint

az idegrendszer megfeleld vezérlése sziikséges.

Erzékszerveink érzékelik és regisztraljak a kornyezetiinkben

és a testlinkben zajlo eseményeket, amelyekrdl adatokat kiildenek
a kozponti idegrendszerbe, melyet az agy és a gerincveld alkot.
A kozponti idegrendszer dsszegy(ijti és értelmezi az dsszes
beérkezd informacidt, majd reakcidként parancsokat (idegim-
pulzusokat) kiild a test tobbi részébe, példaul az izmoknak.

AZ IDEGRENDSZER ES AZ ERZEKSZERVEK

Noha minden érzékszervnek egyedi, sajatos funkcidja van, bizo-
nyos foku kolcsonds egylittmiikddés tapasztalhato ezek kozott.

Az egyensulyszerv a belsd fiilben helyezkedik el, viszont

a latas és a talp érzdidegei is szallitanak informaciokat a
kozponti idegrendszernek a test fliggdlegeshez viszonyitott
helyzetérdl. Nehezebb megtartani az egyensulyt becsukott
szemmel, amelyet ki is prébalhatunk. Kezdéskeént nyitott
szemmel alljunk féllabra. Ezutan hunyjuk be a szemiinket
és hajoljunk elére. Tapasztalhato-e kiilénbség?

A reflex olyan akaratlan cselekvés, amely igen gyorsan vég-
bemegy, mivel a parancsok ilyenkor kozvetleniil a gerincveld
idegsejtjeibdl indulnak el, elézetes agyi feldolgozas nélkiil.
Példaul a térd reflexe, amikor az orvos reflexkalapaccsal
raiit a patella inra.

KOZPONTI IDEGRENDSZER

Erzékelés és
impulzustovabbitas

Osszerendez
és
értelmez

Utasitas

(tudatos
cselekvés)

ERZEKSZERVEK

latas nyomas
hallas fajdalom
tapintas | hgmérséklet
izlelés

szaglds

egyensuly
izomérzékelés

izomorsak és izileti
receptorok

AZ IDEGPALYAK IMPULZUSOKAT kézvetitenek oda-vissza
az idegrendszeren keresztiil.

Ha megégetjiik az ujjunkat a tlizhellyel, akkor eldszor a bér
hdreceptorai érzékelik a hét. Ezt kovetden idegimpulzus
érkezik a gerincveldbe, amely azonnal utasitast ad az ujj
eltavolitasara, illetve egyidejlileg impulzus érkezik az agy
fajdalomkdzpontjaba is.

FIGYELEM! A fajdalomérzet csak az ujj elvételét
kovetden jelentkezik.

Az alabbi kép sematikusan abrazolja azt, hogyan keletkezik

a nyujtasi reflex. Ha az izom hirtelen nyulik, az izomorso
reagal az izomhossz és a fesziiltség valtozasara, amelyrél

a gerincveldnek érzékszervi impulzus Gtjan kiild jelet.

Az impulzus a gerincveldben atker(l az izom motoros idegére,
amely jelet kiild az izomnak, mely az izmot 6sszehuzédassal
megveédi a tilterhelés ellen. Ez a mozgas csak azutan tudatosul,
miutan végbement.
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<«——— |zom és izomrost

Izomorso
Erzé idegrost az izomorsébol

Idegsejt

Gerincveld

Motoros idegrost
az izomban

A nydjtdsi reflex sematikus dbrdzoldsa

A periférids idegeknek kétféle tipusa létezik. Az egyik

a szomatikus, mely idegimpulzusokat kiild a vazizmokba
és iranyitja a motoros képességeket, illetve az autoném,
amely idegi impulzusokat kiild a szivbe, a simaizmokba és
a kiilonféle mirigyekbe. A szomatikus rendszert képesek
vagyunk szandékosan iranyitani, mig az autondm rendszert
nem lehet tudatosan vezérelni.

Az autondm idegrendszer tovabbi két kiilonboz6 részhdl all.
Az egyik feladata az, hogy felgyorsitsa a test kiilonféle funk-
cioit, példaul a sziv és a légzés mlikddését, mellyel felkésziti
a testet kemény munkavégzésre. Az autonom idegrendszer
ezen része hasonldan mikadik, mint az auté gazpedalja; mig
a masikat, amelyet paraszimpatikus idegrendszernek hivnak,
a fékpedalhoz hasonlithatjuk és akkor kap nagyobb szerepet,
amikor a test nyugalmi allapotban van.

Anatomiailag kiilonbséget tehetiink a kozponti idegrend-
szer (agy és gerincveld) és a periférids idegrendszer (be-
felé vezetd érzékeld idegek és kifelé vezetd idegek) kozott.
Funkciondlisan a kifelé vezetd idegek lehetnek tudatosan
vezérelt motoros idegek, amelyek a motoros készsé-
geket (izomfunkciokat) irdnyitjdk, vagy autonom idegek,
amelyek a testi funkciokat szabdlyozzdk, mint példdul

a pulzus, a légzés, az emésztés és a vérdram.

BELSO SZERVEK

Az emberi testben az érzékszervek mellett szamos mas szerv
és létfontossagu szervrendszer talalhato. Ilyenek példaul az oxi-
gént szallitd szervek, amelyek a szivhdl, tidébdl, illetve a vérbdl
és véredényekbdl allnak. Ez utdbbiak ugyan nem tartoznak

a szorosan vett ,szervek” kozé, azonban mégis ide sorolandok.

Tovabbi példa a maj, a vesék, a szaporitdszervek és a lép.

Funkciojukra nem tériink ki részletesebben, csak amiatt emlitjiik
oket, hogy teljes képet kapjunk az emberi test 6sszetevdirdl.

1IZOMMUKODES

Izomrostok Idegsejt
(motoros neuron)

|

Idegszal
(axon)

Mozgato
idegvég

Két motoros egység sematikus drbrdzoldsa
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A harantcsikolt izmok, vazizmaink kizarolag a beidegzé idegek
segitségével ingerelhet6k. Amelyik izom elveszti beidegzését,
megbénul. A beidegzés elemi, anatémiai egysége a motoros
(mozgatod) egység, ami all a motoneuron sejttestébol (perika-
rion) a gerincvelé mellsé szarvaban, a beléle kiinduld idegrost-
bol és az éltala beidegzett izomrostokbdl. A beidegzett izom-
rostok szdma a mozgas finomsagatol fiigg: minél finomabb a
mozgas, annal kevesebb izomrost van egy motoros egységben.

A kiilonboz6 idegsejtek kiiszobértékei eltéréek, azaz eltérd
irritacios intenzitast igényelnek az izom dsszehlzédasanak
eléidézéséhez. Amikor egy idegsejthez megfelelden erds inger
érkezik, vagyis a kiiszobérték felett impulzust kiild, melynek
készonhetden a motoros egység dsszes rostja dsszehuzodik.
Minél tobb motoros egység keriil egyszerre bevonasba, annal
nagyobb erdt képes kifejteni az izom. Emlitésre mélté az is,
hogy a motoros egységek mindig ugyanabban a sorrendben
kapcsolodnak.

Kis sulyok emelésekor vagy kis sebességgel torténd futasnal
elsGsorban a lassu rostok keriilnek bevetésre. Ha a teljesit-
mény vagy sebesség novelésére van sziikség, akkor a gyors
rostok is bekapcsolnak fokozatosan, viszont mindig ugyanazok
a rostok (motoros egységek) kapcsolnak be utoljara.

Nem megfeleld terheléssel vagy sebességgel végzett munka
emiatt azt jelenti, hogy részben nem a megfeleld izomrostok
keriilnek edzésre. A végzett tevékenység kdvetelményei hata-
rozzak meg a rostok bekapcsolddasat, viszont amikor

a lassu rostok kimeriilnek vagy elfogy az ,,lizemanyaguk”,
akkor a gyors rostok is aktivalodnak, és atveszik a munkat.

Az egy motoros egységben talalhaté izomrostok szama 30

és 1000 kozott mozog. A finommotoros képességeket iranyito
izmokban kevés izomrost taldlhatd az egyes motoros egysé-
gekben, ilyenek példaul a szem és az ujjak izmai; mig azon iz-
mok amelyeknek valamilyen durvabb motoros funkciot latnak el,
tobb izomrosttal rendelkeznek az egyes motoros egységekben.

Egyazon iziilet koriil tobb olyan izom is athaladhat, amelyek el-
térd funkcidval rendelkeznek attdl fliggden, hogy az iziilet eldtt
vagy mogétt haladnak-e el. Példaként vegyiik a térdiziiletet.

A térdiziileten athaladd és a patella alatti eliilsé részhez rogziilé
izmok kolcsonhatasba lépnek egymassal a térd nyujtasakor, mig
a térdiziilet behajlitdsaban a comb hajlité izmai vesznek részt.

Gyakran tébb izom all kdlcsonhatasban, amellyel hozzajarulnak
amozgashoz, az ilyen kélcsonhatasban lévo izmokat szinergis-
taknak nevezziik, mig azt az izmot, amely a fémozgast végzi,

agonistanak nevezik. Ugyanezen elv miikddik a kénydkiziilet-
ben is, mivel az izmoknak eltérd funkcidi vannak, igy egyes
izmok megnyulnak, mig masok dsszehtzodnak. Ha a mozgast
ellensulyozd izmok ugyanolyan erdével dolgoznak, mint azok,
amelyeknek el kell végezniiik a mozgast, akkor az iziiletben
egyaltalan megy véghe mozgas. Azokat az izmokat, amelyek
ellentétes funkcidval rendelkeznek a mozdulatot végrehaijto
izmokkal, antagonistanak nevezzik.

Fontos, hogy az ellentétes izmokat (antagonistakat) lazan tart-
suk egy mozgas soran, hogy ne akadalyozzuk vele a végrehaj-
tani kivant mozgast.

Hatas
(szinergikus)

/V

Ellenhatas

(antagonisztikus) Lab nyujtasa

Karhajlitas

Az izommUkédeés sematikus abrazoldasa

FIGYELEM! Ha valaki dllo helyzetben végez térdhajlitdst,
akkor ezt a mozgdst nem a comb hajlité izmainak 6ssze-
huzoddsa végzi, hanem a test teljes sulydnak ellenében
torténik. A mozgdst tobbek kozott a comb feszito izmai
és a farizmok lassitjdk.
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ENERGIANYERES AZ 1IZOMMUNKAHOZ

Minél keményebben dolgoznak az izmok, annal tébb energiat
hasznalnak fol egységnyi idd alatt, az autokkal vont parhuzam
itt is talalo. Az egyetlen nagy energias(r(iség( lizemanyag,
amelyet az izmok képesek folhasznalni, az ATP (adenozin-tri-
foszfat). A testben minddssze csekély mennyiségui ATP talalhato,
ami hamar elfogy és idébe telik a regeneralasa.

Ahhoz, hogy egy izz6 mikoddképes legyen, villamos aramot
kell biztositani neki, amelyet tobbféleképpen is eld tudunk allitani,
tobbek kozt vizenergia, vagy atomenergia felhasznalasaval.

Lényegében azonos a helyzet az izmok szamara sziikséges
energia elGallitdsaval is. Az energiadUs tapanyagok, melyek

az étel formadjaban elfogyasztott szénhidratban, fehérjében és
zsirban talalhatdak, nem hasznosithatdak kozvetleniil az izmok
szamara, hanem kiilénféle energizalo folyamatok soran azokat

le kell bontani és atalakitani ATP-vé, amely két madon lehetséges.
ANAEROB ENERGIANYERES

Az izommi(ikddés kozvetlen energiaforrasaés elsd tartalékai
oxigénfelhasznalas nélkiil, anaerob mddon allnak rendelkezés-
re. Pétlasuk, azonban mar aerob modon torténik. A sportélet-
ben gyakran fordul eld, hogy a gyors energianyerés érdeké-
ben éppen a gyors anaerob energianyerési mechanizmusokra
van sziikség. A szervezet tehat képes oxigénhianyban is révid
ideig izommunkat végezni. Az izomm(kodés energiaigényes
folyamat, amelyhez a kdzvetlen energiaforras az ATP.

Az izmokban raktdrozott ATP-mennyiség azonban keveés,
minddssze fél-egy masodpercnyi munka végzésére elegendd,
de az ATP folyamatos reszintézise fenntartja a munkavégzés-
hez sziikséges energiaellatast.

Néhany masodperc alatt végzett kimeritd izommunka soran
a kreatinfoszfat-raktar gyakorlatilag teljesen kimeriil,
az ATP-raktar felére csokken.

Ezek utan keriil sor az energiaforrasok koziil a szénhidratok,
azaz a glikogén felhasznalasara. Még mindig anaerob mddon
tud az izom igy energiahoz jutni. Az anaerob energianyerés
folyamata maximalis intenzitast munkavégzésnél tehat két
fazisra, alaktacid, tejsavat nem termel fazisra (kb. 10 ma-
sodpercnél rovidebb) és laktacid (tejsavat termel6) szakaszra
oszthato (40 masodperc).

Anaerob madon tehat kb. 40 masodpercig vagyunk képesek

maximalis intenzitassal, kisebb intenzitdssal valamivel tovabb

(1-2 perc) dolgozni, ennél hosszabb munkavégzéshez az energiat
mar aerob madon nyerijik.

ATP + CP — energia az izommunkahoz

Szénhidrat — ATP (energiaellatas az izommunkahoz) + tejsav.
AEROB ENERGIANYERES

Az aerob energianyerés forrdsai a szénhidratok,
a zsirok és a fehérjék.

A zsirok anaerob modon nem tudnak energiat adni,
csak aerob madon, tehat oxidacioval.

A fehérjék szintén csak oxidacioval tudnak bomlani.
Normalisan taplalt emberben azonban a fehérjék bomlasara
egyaltalan nem keriil sor, eldszor szénhidrat- és zsirtartalék-
jainkat éljiik fel. Kb. 70-80 perces folyamatos izomtevékenység
utan jelennek a fehérje égésének elsd termékei a vizelethen
(ritkan fordul el6, pl. maratoni futdk, orszaguti kerékparo-
z0k esetében).

Szénhidrat + zsir + oxigén — ATP (az izommiikddés iizem-
anyaga) + szén-dioxid + viz + hd

Egyebek mellett annak a képessége, hogy mennyi energiat
tudunk eljuttatni az izmokba, meghatarozza, hogy mennyire
keményen és milyen hosszu ideig végezhet6ek egyes tevé-
kenységek. A kovetkezd abra sematikusan dbrazolja az ener-
giafelvétel/a mozgas sebességének aranyat a munka idétarta-
mahoz viszonyitva. Minél magasabb az energiabevitel/mozgas
sebessége, annal rovidebb az elvégezhetd munka iddétartama.
Emiatt vagy az intenzitast kell csokkenteni, vagy a munkat
leallitani.

Az abra az energiabefektetés nagysagat mutatja az idé
fliggvényében.

A zsirok anaerob mddon nem tudnak energidt adni,
csak aerob médon, tehdt oxiddcidval.
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Energiabefektetés ELLENﬁRIZD TUDASOD!

vagy mozgasi sebesség

Az dbra az energiabefektetés nagysdgat mutatja
az idé fiigvényében

1. | Atesttomeg mekkora hanyadat teszi ki viz?

2. | Miacsontvaz funkcioja, és milyen elemek
kapcsoljak dssze a kiilonboz6 csontokat?

3. | Mondj példakat kilonféle iziiletekre;
hol helyezkednek el a testben, és milyen
mozgasok végezhetdek az egyes iziiletekkel.

4. | Miaziziileti folyadék szerepe?

5. | Miazinszalagok feladata?

6. | Mely harom tipusba sorolhatéak az izmok?

7. | Keétkiilonboz6 tipusu harantcsikolt vazizom létezik,
amely izmok miikddésében van némi kiilonbség
és mas-mas feladatokra alkalmasabbak.

Hogy hivjak ezeket az izmokat, és mi a lényegi
kiilonbség a funkcionalis képességekben?

8. | Mitjelent azizom eredése és tapaddsa?

9. | Vegyél eld papirt és ceruzat, egyszerti rajzok és
irott szoveg segitségével probald meg elmagyarazni
a vazizom felépitését az izom egészétdl az
0sszehuzddo egységig.

10. | Mondj példakat az érzékelés teriileteire!

11. | Melyek az oxigénellatasban részt vevé szervek?

12. | Mia motoros egység?

13. | Miakiilonbség a szomatikus és az autonom
idegrendszer kozott, és milyen funkciokat
iranyitanak az egyes rendszerek?

14. | Magyarazd el mit értiink antagonista-
és szinergista izmokon?

15. | Miaz elsddleges energiaforrasa az izmoknak?

16. | Miakiilonbség az aerob és az anaerob energianyerési
folyamat kozott?

www.jegkorongszovetseg.hu
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ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Mi az eldnye edzdként, ha ismerjiik az izmok
kiindulopontjait, tapadasat, nyomvonalat (hol halad
at az iziilethez viszonyitva) és milyen tipusi iziilet
folott halad at?

2. Miakiilonbség a reflex és a tudatos cselekvés kozott?
Mondj néhany példat.

3. Milyen tényezdok donto fontossaguak az izom erdki-
fejtési képessége szempontjabol?

4. Vitassuk meg a kiilonb6zo energianyerési modokat,
eldnyeit és hatranyait, valamint azt, hogy milyen
helyzetekben és sportagakban melyik bir nagyobb
jelentdséggel.

5. Hogyan és mikor kapnak szerepet az egyes
energiatermeld folyamatok a jégkorongban?
Mondj példakat!

AZ EMBERI TEST FELEPITESE ES
MUKODESE — MELYEBB ISMERETANYAG

Annak érdekében, hogy az olvaso a sziikséges mértékben
magaéva tehesse ezen mélyrehatd rész tartalmat és megértse
annak terminoldgiajat, az olvasonak ismernie és értenie kell

a fenti bevezetd részben bemutatott ismeretanyagot, beleértve
azokat is, amelyeket ott emelt szint( ismeretként jeldltiink meg.

LEGZES ES KERINGES

A vérben lévé vorosvértestek a tiiddben veszik fol az oxigént,
majd a vérkeringés segitségével, kiilénféle erek utjan eljuttat-
jak azt a test minden részébe a belsd szervekhez és izmokhoz.
Amikor az ember pihenéshél munkara valt, az izmok oxigénigénye
megnd. Ennek az igénynek a kielégitése érdekében a tiidovel
be- és kilégzett levegé mennyisége megnd, vagyis gyakrabban
és mélyebben lélegziink. A vér gyorsabban kering a testben,
hogy tobb oxigént szallitson az izmokhoz, illetve elszallitsa a
keletkezo salakanyagokat az izmokbal. Ezt gy éri el, hogy a
sziv gyorsabban ver, illetve minden egyes 6sszehuzddasnal
tobb vért pumpal ki. A véraramlas az erekben torténik, melyek-
ben fizikai aktivitas hatasara névekszik a keringés a mikodé
izmok iranyaba, mig csokken a keringés a belsd szervek

iranyaba (vér redistribucioja). Az oxigén Utja a belélegzéstdl
az izmokig tart, és az oxigéntszallitdssal kapcsolatos mecha-
nizmusok kaptak helyet a kdvetkezd oldalakon. E tekintetben
a hangsulyt az olyan tényezékre helyeztiik, amelyek fontosak
a jo sportteljesitmény és a jo egészség szempontjabol.

AZ OXIGEN UTJA AZ 1ZMOK FELE

A koriilottiink lévo levegd koriilbeliil 21% oxigént (0,) tartalmaz,
amelyet a légcsovon (A) és a horgékon keresztiil [élegziink be,
mielGtt az a tiidébe érne (B). A tiidében a vér oxigént vesz fdl,
amely a tlid6-vénak segitségével el6szor a sziv bal pitvaraba
jut (1), majd onnan a bal kamran (2) keresztiil tovabbkeriil a
nagy erekbe (3), majd az aktiv izomsejtekbe (4). Az izomsejtbe
oxigént szallito vér onnan a salakanyagokat (szén-dioxidot
és vizet) szallit el. Ez a vér immar kevés oxigént tartalmaz, de
a keringés a vénakon keresztiil (5) visszaszallitja azt a sziv jobb
pitvaraba (6), ahonnan a jobb kamraba keriil (7), ahonnan

a tiiddarteérian keresztiil belépva tiidGbe, ahol a szén-dioxidot
és a vizet leadja, majd az egészvfolyamat ujrakezdddik.

Az aldbbiakban részletesebben
bemutatdsra kertilnek az oxigénelldtdsi lanc
kiilonbdzé elemei.
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ERRENDSZER A vér két kiilonboz6 keringési rendszerben kering a testben.

Az emberi testben kiilonb6zd tipust véredények talalhatoak;

a vért szivbol elszallito ereket artérianak nevezziik. A szivhez
legktzelebb esd nagy artéridk rugalmas fallal rendelkeznek,
hogy tovabbitsak a sziv altal létrehozott nyomashullamot.
Ezt a nyomashullamot érezhetjiik, amikor a pulzust kita-
pintjuk a nyaki vagy csukld verGéren. A szivt6l tavolabb van
egy simaizom gyur( az artériak koriil, amely csébilincshez
hasonlithatd, mely képes megvaltoztatni az ér atmérdjét,
ezaltal ndvelve vagy csokkentve a vér dramlasanak mértékét.

Az artériak kisebb erekre oszlanak, az Ugynevezett arteriolakra,
amelyek viszont még vékonyabb erekbdl &ll6, finom haldzattd
agaznak, amelyeket kapillarisoknak hivnak. A kapillaris falak
nagyon vékonyak, igy a gazok, tapanyagok és salakanyagok
atjuthatnak az érfalon, melynek készonhetGen azokat a vér
oda- vagy elszallithatja. A kapillaris falon keresztiil torténc
anyagcserét megkonnyiti az a sajatossag is, hogy a véraramlas
itt igen lassu, ugyanis a kapillarisok rendkiviil nagy mérték-
ben szerteagazok.

Az alloképességi edzés adaptiv hatasaként novekszik
a kapillarisok szama az edzés altal érintett izmokban,
amely megkonnyiti az oxigén szamara az izomsejt elérését.

Azokat a véredényeket, amelyek a vért a szivbe szallitjak,
vénanak nevezziik. Kétféle vénas rendszerrdl beszélhetiink,
amelyek a mély és feliileti vénas rendszer, a sziikséges
hdleadas mértékének a fliggvénye, hogy melyik rendszeren
keresztiil daramlik vissza a vér a szivbe. Kemény fizikai munka
soran a testnek hdt kell leadnia ahhoz, hogy ne melegedjen
tul, ezért a feliileti vénakba tobb vér keriil, ami a bér kipirula-
sdt is okozza ilyenkor. Amikor a testhdmérséklet csokken, a mély-
vénas rendszerben dramlik tobb vér, ezzel megdrizve a hét,
melynek kdovetkezményeként a bér elsapad. A vénakban
félhold alaku billentydk, ,szelepek”, talalhatoak, amelyek
megakadalyozzak, hogy a vér a gravitacid miatt rossz iranyba,
visszafelé aramoljon.

Amikor a vér a sziv irdnyaba aramlik, ezek a billentylk az

érfalhoz nyomadnak, ha pedig az dramlas megall, a billenty(ik

zarnak. A billentytk, és az artériak altal tovabbitott pulzus
segitségével létrejon az a nyomast, amely a vénas vért a gra-
vitacio és a sziv ellenében tovabbitja. Ez az izomszivattyd Ugy
mikadik, hogy amikor a vazizmok 6sszehtzddnak, a vénak is
osszenyomaddnak, mellyel a vért a sziv felé nyomjak.

A véraramnak azt a részét, amely a vért a szivbdl viszi a test
tobbi részébe a nagy karotid artérian (aorta), artériakon, arte-
riolakon és kapillarisokon keresztiil, majd a vénakon keresztiil
vissza a szivbe, szisztémas keringésnek (nagy vérkornek)
nevezziik. A vérkeringésnek azt a részét, amely a vért a szivbdl
a tiid6artérian keresztiil a tiidébe tovabbitja az oxigénellatds
érdekében, majd onnan a tiidévénakon keresztiil a szivbe visz-
szavezeti, pulmonalis cirkulacionak (kis vérkornek) nevezziik.
Ez azt jelenti, hogy az artérids vér oxigénben gazdag, a vénas
vér pedig oxigénben szegény. A kis vérkori keringésre ennek
forditottja igaz.

TUDO

A tiid6ben milliényi apro, vékony falu hdlyag (alveolus) van.
Az alveolusokat a levegd és oxigén belégzése tolti meg.
Az alveolaris falakban nagyon finom kapillaris halozat talalhato,
ezen a vékony alveolaris falon keresztiil megy végbe a gdzcsere.
A belélegzett levegében talalhatd oxigén kotédik a vérben
talalhato vorosvértesthez, majd a korabban mar leirt médon
tovabbjut a szervezet tobbi részébe. Az olyan mellékterméke-
ket, mint a szén-dioxid és a viz, a vér az alveolusokban leadja,
melyekbdl a kilégzett levegbvel a horgdkon és a légcsovon
keresztiil kijut a szervezetbdl. Ahhoz, hogy elképzelhessiik, ezek
hogyan néznek ki, az alveolusokat a tiiddben szdl6fiirtokhoz
lehetne hasonlitani, ahol a sz6ldmag belseje a levegd, a sz6l6
héja pedig a kapillaris.

A testbél
a jobb kamran
keresztiil érkezd
veénas ver

Légcso

F6 horgdk

Szén-dioxid

Véredény

A szivbdl a testbe a bal kamran
keresztil keriild artérias veér
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A tiid6 mérete a test méretétol fiiggen egyénenként eltéro.

Egy felndtt nyugalmi allapotban kb. 5-8 |/perc levegét lélegez be,
maximalis terhelés esetén a légzés mértéke akar 100-200 |/perc-
re is megnéhet. Ha a test percenként 1 | oxigént fogyaszt, akkor a
tiidonek 20-25 [ levegdt kell folvennie ennek biztositasahoz.

Az alloképességi edzés adaptiv hatasaként a tiidd légcseré-
jének és a légzdizmoknak alkalmazkodasa gyorsabban megy
végbe, amikor a légzési igény megné. Az egészséges emberek
tiidélégzése nem tekinthetd a maximalis oxigénfelvevd képes-
séget korlatozo tényezdjének, mely aldl kivétel talan csak

a nagy tengerszint feletti magassagban végzett munka.

A tidé maximalis légcserélé képességét nem hasznaljuk ki
teljes mértékben még maximalis terhelés mellett sem, ami azt
jelenti, hogy a tiidé rendelkezik bizonyos mennyiség( ,feles-
leges” kapacitassal. Ha valamely betegség miatt csokken

a tidd légcseréld képessége, az természetesen korlatozza

a vér oxigénnel valo ellatdsanak képességét.

sziv

A sziv négy lireghdl all és a keringési rendszer pumpajaként
mikodik. A sziv mérete valtozo, de korilbelil akkora,
mint az ember ckle, és sulya koriilbelil 300 g.

A sziv liregei:

+ Jobb pitvar, amely oxigénszegény vért kap a perifériarol

« Jobb kamra, amely oxigénszegény vért juttat a tiidébe
oxigénfelvétel céljabol

+ Bal pitvar, amely oxigéndis vért kap a négy tiidévénan
keresztiil (mindkét tidébdl 2-2 db)

- Bal kamra, amely a vért a szervekbe, izomzatbha pumpalja
az aortan keresztiil

A vér - folyamatosan — egy iranyba térténd aramlasat a sziv-
billenty(ik segitik melyek a pitvar és a kamrak, valamint a kam-
rak és a nagyerek kozott talalhatéak. Munkajukat passzivan
végzik vagyis a rajuk nehezedd nyomas iranya hatarozza meg

a nyitast vagy zarast.

Ha példaul a sziv pitvara 6sszehuzodik, a kamrak billentyti a
tulnyomas miatt kinyilnak. Amikor a pitvar ellazul, a kamrakban
megné a nyomas, emiatt a billentyik bezarulnak.

Amikor a sziv 6sszehtzddik, a vér kilokddik a nagyvérkorbe.
A pitvar valamivel korabban hiizodik 6ssze mint a kamrak,
viszont a sziv mindkét fele azonos mennyiségti vért tovabbit.

Annak érdekében, hogy a sziv képes legyen meghirkdzni ezzel
a szivattyuzasi feladattal, vérrel és oxigénnel kell ellatni, amely
a koszoruér-keringésen keresztiil megy végbe.

Afej felé

Aorta

Jobb pitvar: ——» Aramlas iranya
oxigénszegény

vért kap a testbdl

Alhas és
ldbak felé

Bal pitvar:
oxigéndus

Billenty(li — vért kap a tiidébél
szivritmustdl »
fliggden nyit Koszoruér:
vérrel latjael a
szivizmot
Bal kamra

Billenty(i — szivritmustol
figgden nyit

A sziv altal percenként tovabbitott vér mennyiségét perctér-
fogatnak nevezziik, mely attdl fiigg, hogy mekkora az izmok
oxigénigénye — az igény novekedésével egyiitt természetesen
a szivnek is tobb vért kell pumpalnia.

A perctérfogat (CO= cardiac output) mértékét a pulzusszam és
az egy dsszehtizédassal tovabbitott vér mennyisége hatarozza
meg, az alabbi a képlet szerint:

CO (perctérfogat) = PT (pulzustérfogat) x P (pulzuszam).

A pulzusszamot szivverés/perc értékkel hatarozzuk meg, mig

a pulzustérfogat az egy 6sszehlzddas altal kilokott vér meny-
nyiségét jellemzi. A perctérfogat novelése mind a pulzustérfogat,
mind a pulzusszam ndvelése (ez a jelentGsebb) mellett megy
végbe. Amikor ezek elérik sajat maximalis értékiiket, a perctér-
fogat nem novekedhet tovabb.

A sziv munkajat tébb kiilénb6zd tényez6 befolyasolja.

A szivizom dsszehuzodasanak mértéke féként a benne [évé vér
mennyiségétél fiigg. Minél tobb vér talalhato a szivben, annal
jobban megnyulik a szivizom, és annal erésebb lesz az azt
kovetd dsszehlzodas. A pulzusszamot a szivizomban elhelyez-
kedd sinus csomo szabalyozza, amelynek miikddését viszont
szintén tobb tényezd befolyasolhatja. A szimpatikus idegrend-
szer utasitast ad a pulzus novelésére fizikai munka végzése
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soran, a paraszimpatikus pedig csokkenti azt a pihenés, csend,
nyugalom &llapotdban. A szimpatikus rendszer aktivitasa
novekszik, ha csokken az oxigénszint vagy megné a szén-
dioxid szint a vérben, illetve ha stresszhormonok keriilnek
kivdlasztasra. A maximalis oxigénfelvétel koriilbeliil 50%-anal
a legtobb ember pulzustérfogata mar szinte eléri a maximalis
értéket. Ez koriilbeliil 130-140-as pulzus mellett kdvetkezik be
olyan embereknél, akiknél a maximalis pulzus értéke 200.
Ha a terhelés meghaladja a maximalis oxigénfelvétel 50%-at
(V02 max.), akkor elsGsorban a pulzus névelésével emelhetd
tovabb a perctérfogat. Alaposan felkésziilt alloképességi
sportolok bevonasaval végzett Gjabb tanulmanyok eredmé-
nyei azt mutatjak, hogy a pulzustérfogat erésebb munkainten-
zitas mellett éri el a maximalis értéket, mint a VO, max. 50%-a,
és ez akar a VO, max.-érték kozel 100%-aig is novekedhet.
Ezen néhany szazalék gyakorlati jelentGsége vita targyat képezi.
Még a serdiildk esetében is nagyobb intenzitasu terhelés mel-
lett éri el a pulzustérfogat a legnagyobb értékét, elérve akar
a V0, max. koriilbeliil 75%-at.

max. itGtérfogat %-a
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munkateher (maximalis oxigénfelvétel %-a)

Az dbra a relativ oxigénfelvétel és (itdtérfogat maximdlis
értéket mutatja be.

Nyugalmi allapotban a normal méret(i felndttek szive koriil-
beliil 5 |/perc perctérfogattal és kb. 70 ités/perc pulzusszam
mellett mikaddik. A nyugalmi pulzus alacsonyabb az edzett
alloképességli embereknél, mivel az edzett sziv tébb vért
képes pumpalni dobbanasonként. A maximalis pulzus értéke
szintén egyedi, 25 évesek esetében szélsdértéke, 160-240
iités/perc kozotti értékek is tapasztalhatdak, atlagosan 195

koriili értékkel. A maximalis pulzus az életkor ndvekedésével
egyiitt csokken. A maximalis pulzus atlagértékét kiilonbozé
életkorokban gyakran 220-ban &llapitjak meg. Mindazonaltal az
egyéni kiilonbségek meglehetdsen nagyok, ezért ha a szivrit-
must az alloképességi edzés intenzitasanak megallapitasahoz
kell hasznalni, akkor a maximalis pulzusszamot egyénileg kell
meghatarozni.

Pulzus Az dbra a maximalis pulzusszam szélsd értékeit abrézolja
(+/ - 20 pulzusszam) az életkor Gsszefiiggésében

220
200
180
160
140
120
100

Eletkor
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Az alloképességi edzés adaptiv hatasaként, a sziv vért
tovabbito képessége novekszik.

A fiataloknal a sziv mérete ndovekszik, ami azzal jar egyiitt,
hogy a nagyobb sziv tbb vért tartalmaz. Az, hogy a méret
novekedésének mekkora része tulajdonithatd az edzés ha-
tasanak, illetve a természetes novekedésnek, bizonytalan.
FelnGtteknél nem ismert, hogy hasonlé jellegli ndvekedés
tapasztalhatd-e a testmozgas hatasara, a kutatasi eredmé-
nyek eltéré kovetkezetésekre mutatnak.

Fizikai megterhelés hatdsara a sziv 4ltal tartalmazott vér
mennyisége fiataloknal és felndtteknél egyarant megnd, a szal-
litott vér mennyisége emelkedik, ez azonban nem csak a sziv
méretének novekedésével magyarazhatd. A keringetoképesség
a fiatalok és felndttek esetében is javul, részben azért, mert
a sziv megerdsodik, mely altal tobb vért pumpalhat ki minden
egyes litemben, részben pedig azért, mert a szivbe keriild
vér térfogata megnd, mely miatt a sziv jobban kitagul, ennek
kovetkeztében pedig az dsszehlzodas erdsebbé valik.

Egy nagy alloképességli embernél az egy itéssel tovabbitott
vér térfogata akdr 200 ml/6sszehuzddas is lehet. Ha feltéte-
lezziik, hogy a maximalis pulzusa 200, akkor a fenti képlet
szerint azt jelenti, hogy az ataramoltatott vér perctérfogata
40 |/perc lesz.

Az edzett sziv jellemzdje tehat az alacsonyabb nyugalmi pul-
zusszam (edzettségi bradycardia), illetve a magas pulzustér-
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fogat miatt a magasabb maximalis perctérfogat. A maximalis
pulzusszam nem ndvekszik az alloképességi edzéssel, st kis
mértékben még csokkenhet is. Fizioldgiai vizsgalatok kimu-
tattak, hogy a sziv pumpald képessége teljes inaktivitas esetén
gyorsan romlik. Egy tanulmany tapasztalatai szerint 6 hétig
tartd agynyugalom azzal jart, hogy a szokvanyos ergométeres
vizsgalat sordn, amelyet a nyugalmi idészak eldtt percenkeénti
120-as pulzusszammal teljesitettek az alanyok, a nyugalmi
iddszakot kdvetden mar 170-es pulzusszamot produkaltak.

VER

A vér voros- és fehérvérsejtekhdl, vérlemezkékbdl és vérplaz-
mabol all. A sejtek a teljes vérmennyiség koriilbeliil 40-50%-at
teszik ki; a sejtek és a plazma aranyat hematokritnak nevezzik.
A hematokrit értéke eltéré egyénenként, de még egyazon
személy esetében is alkalmanként valtozo; az atlagos
hematokrit-érték kb. 45.

A fehérvérsejtek fontos szerepet toltenek be az immun-
rendszerben. A vérlemezkék szabalyozzak a vér koagulacids
(alvadasi) képességét. A vorosvértestek biztositjak az oxigén
szallitasat, azaltal, hogy a vorosvérsejtekben taldlhatd egy vasat

tartalmazo fehérje, a hemoglobin, amely képes megkétni az oxigént.

1 g hemoglobin 1,34 ml oxigént képes megkotni. Minél tobb
hemoglobin talalhato a vér egy literjében, annal tobb oxigént
képes a vér szallitani az izmok felé.

A vér hemoglobinértékeét (Hb-érték) ujjbegybél vett vérbdl is
meg lehet allapitani. Felndtt férfiaknal a normalis érték 140-
160 g/l vér, n6knél 125-145 g/l vér. Vashiany esetén fennall an-
nak a veszélye, hogy a Hb-érték csokken; a menstruald néknél
nagyobb ennek a kockazata, mint a férfiaknal.

Az, hogy mennyi vére van egy embernek, tobbek kozétt a test
méretétdl fligg, a szokvanyos érték felnétt férfiaknal 5-6 |,
néknél pedig 4-4,5 L.

Az alloképességet fejleszto edzés adaptiv hatasakeént
a szervezetben kering6 vér mennyisége emelkedhet.

Ez gyorsitja a sziv Ujboli tel6dését, mely a pulzustérfogat
szempontjabol elényds. A Hb-érték normal tengerszint feletti
magassagon végzett edzéssel nem novelhetd, nagy magas-
sagon végzett edzés azonban a Hb koncentraciojanak emel-
kedéséhez vezethet. Ezzel a szervezet a nagy magassagban
tapasztalhato alacsonyabb oxigénnyomashoz alkalmazkodik.
A Hb-érték nagymértékben fligg az étrendtdl is. Meg kell je-

gyezniink azt is, hogy a rendkiviil magas Hb-értékek viszkdzu-
sabba teszik a vért, melynek folyomanyaként a sziv magasabb
megterhelésnek van kitéve.

Minden liter vér kb. 200 ml oxigént tartalmaz, ha a hemoglobin
értéke 150 (150x1,34). A szivbe visszatérd vénas vér oxigéntar-
talma alacsonyabb, mivel az leadta az oxigén egy részét

a szervekben és izmokban. Az artérids és a vénas vér oxigén-
tartalmanak kiilonbségét arteriovendzus oxigénkiilonbségnek
(av-kiilonbség) nevezziik. Nyugalmi allapotban az av-kiilonb-
ség kicsi, és a visszatérd vénas vér koriilbelil 150 ml oxigént/l
vért tartalmaz. Igen intenziv izommunka soran tébb oxigén
sziikséges, igy a vénas vér csak kb. 50 ml oxigént tartalmaz
literenként a ciklusa végén. A vénas vér mindig tartalmaz
bizonyos mennyiségU oxigént, mivel a visszatérd vér egy része
nyugalmi allapotban levd izmokbdl és olyan szervekbdl szar-
mazik, amelyek éppen nem fogyasztanak annyi oxigént.

Az alloképességi edzés adaptiv hatasaként ez a kiilénbség no-
vekszik; ennek egyik magyarazata az lehet, hogy a megndveke-
dett kapillarizacio, a mitokondriumok szama és a vértérfogata,
valamint az enzimaktivitas azzal jar, hogy az izmok a vérben
lévd oxigén nagyobb részét képesek folvenni.

Nyugalmi allapot Intenziv munka

C —)

Vénas vér  Artérias vér Vénas vér Artérias vér

VERNYOMAS

Annak érdekében, hogy a vér keringeni tudjon a szervezetben,
sziikséges, hogy a vér bizonyos nyomdssal rendelkezzen - ez
a vérnyomas. A sziv 6sszehtizodasaval a vér felgyorsul és az
erekbe aramlik (préselédik). Ezt a nyomashullamot a szivhez
legkdzelebb esé nagyobb erek viszik tovabb, mivel ezeknek
rugalmas falai vannak, melyek eldszor kitagulnak, majd dssze-
huzddnak, amikor a vér athalad rajtuk.
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Kétféle vérnyomasértéket kiilonboztetiink meg.

Az elsé, az Uigynevezett szisztolés vérnyomasérték, amely a
sziv 6sszehuzddasakor, minden egyes alkalommal az érrend-
szerbe loki a vért, és ezzel ,,csicsnyomast” hoz létre. Amikor
a sziv izomzata elernyed és a kovetkezd adag vért befogadja,
a veréerekben a nyomas allandé marad. Ez biztositja, hogy a
szervek és a szovetek vérellatasa egyenletes legyen.

A masodik érték, a diasztolés vérnyomas, az Uigynevezett
per érték”, amely egy adott id6pontban jellemzi az egyén
vérnyomasat. Egyszeribben megfogalmazva, a szisztolés és
a diasztolés érték nem mas, mint az artériakban keringd vér
nyomasanak maximum és minimum értéke.

A vérnyomast befolyasolo tényezdk: az érben aramlo vér
mennyisége és az érben fellépd ellenallds; a vastag és rugal-
mas erek kisebb ellenallast biztositanak, ezaltal alacsonyabb

vérnyomast tapasztalnak.

A vérnyomast Hgmm egységben szoktak kifejezni, ami a ha-
gyomanyos vérnyomasmeérd livegcsovében lévd higanyoszlop
magassagat jeloli, amely egyensulyt tart a vérnyomasmérd
karon lévé mandzsettajaban létesitett levegényomassal.

Fiatal feln6ttek esetében a vérnyomas normal felsd értéke
korilbeldl 120 Hgmm, az also pedig 75-80 Hgmm.

A vérnyomast meghatarozo tényezok jelentik a sziv teljesitmé-
nyét (perctérfogat = pulzustérfogat x pulzusszam), az artérias
érrendszer allapotat (a teljes periférias ellenallas és a nagye-
rek rugalmassaga) és maganak a folyadéknak a tulajdonsagait
(a vér viszkozitasa, valamint a hidrosztatikai nyomas).

A meghatarozo tényezdk koziil az els6 haromnak van a legna-
gyobb jelentdsége.

A vérnyomast befolyasold tényezék még az életkor és az életmad.

Az életkorral a vérnyomas valamennyire emelkedik. Viszonylag
elterjedt vélemény, hogy a szisztolés érték lehetséges, még
megengedett értéke 100 + életkor. Ez a vélemény téves, ha

a vérnyomas meghaladja a 140/90 Hgmm értéket, az mar vala-
milyen kezelést igényel, ami egyszer( esetben lehet csak élet-
mod-valtoztatds. Az életmad tekintetében a rendszeres edzés,
fizikai munka gyakran megvéd a koros magas vérnyomastol.

A tulhajszolt életmad, a sok idegeskedés, dohanyzas, alkohol
rendszeres fogyasztdsa ugyanakkor egyértelmiien emeli a
vérnyomast. Ugyancsak emeli a vérnyomast az egészségtelen
taplalkozas, zsiros, nehéz ételek fogyasztasa, a tulzott
sobevitel, valamint az elhizas.

A fizikai aktivitas akutan ndveli a vérnyomast az adott tevé-
kenységgel dsszefiiggden, azonban ha a rendszeres fizikai
aktivitas hosszu tavd hatasat nézziik, akkor az csokkenteni
képes néhany Hgmm-rel a vérnyomas értékét. Ez a cstkkenés
méginkabb kifejezett magas vérnyomasos (hipertdnias) bete-
gekben. A kezeletlen magas vérnyomas noveli a stroke, vala-
mint a sziv- és veseelégtelenség kialakuldsanak kockazatat.

IZOMSEJT

Az izomsejt az utolsé lancszem az oxigénellatasi lancban,
mivel az izomsejtben talalhaté a mitokondrium, amely
a tapanyagokat oxigén segitségével elégeti.

Fiziologiai tanulmanyok kimutattak, hogy az alloképességi
edzéshez valo alkalmazkodasként az edzett izmokban megné
a mitokondriumok szama és mérete, valamint az égési folya-
matban részt vevé enzimek koncentracioja.

Az égési folyamat olyan kémiai reakcio, amelyben kiilonboz6
enzimek vesznek részt; minél nagyobb az enzimaktivitas,
annal gyorsabb a kémiai folyamat.

Azt is meg kell emliteniink, hogy az izomsejtben egy vékony
oxigénréteg kotGdik a mioglobinhoz, amely a hemoglobinnal
kozeli rokonsdagban allé anyag. A lassu dsszehlzodasu
izomrostokban a mioglobin-koncentracié magasabb, mint

a gyors dsszehlzodasu izomrostokban. Ez a kis oxigénréteg az
izommunka megkezdésekor keriil felhasznalasra, még miel6tt
az oxigénellatas felgyorsulna.

MAXIMALIS OXIGENFELVETEL

A maximalis oxigénfelvétel azt mutatja meg, hogy a test
mennyi oxigént képes folvenni és ,hasznositani” percenkeént.
Az értéket megadhatjuk abszolut értékkeént l/perc-ben,
vagy relativ értékként a testtdmeghez viszonyitva: ml/kg x perc.
Mindkét érték érdekes informaciokkal szolgal, de az,

hogy melyik a relevansabb, a sport jellegétdl fiigg.

A jégkorongban mindkét értéket figyelembe kell venni, lasd
bévebben a 2. fejezetben — Sportag- és kdvetelményelemzés.

Az, hogy mekkora a maximalis oxigénfelvétel, egyénenként

eltérd kortdl, nemtdl, testmérettdl, genetikai hajlamtol és
edzettségi allapottdl fliggden.

Az egyén maximalis oxigénfelvevé képessége laboratériumi
és (ma mar) edzéskorilmények kozétt is mérhetd.
A laboratériumi tesztelés soran a sportold fokozatosan
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ndvekvd fizikai terhelés alatt teljes kimeriilésig dolgozik.

A kilélegzett levegd gazainak elemzésével meg lehet mérni,
hogy az egyén mennyi oxigént vett fel. A teszt elvégezhetd ke-
rékpar-ergométeren vagy futopadon (futas, gorkorcsolya, si)
attol fiiggden, hogy milyen tipusu futopad all rendelkezésre.

AZ OXIGENFELVETEL ES A PULZUS
KOZOTTI KAPCSOLAT

Linedris 6sszefliggés van a pulzuszam emelkedése és az
oxigénfelvétel kozott, amely arra hasznalhato, hogy mérjik
az edzés intenzitasat aerob alloképességi edzésen.

Pulzus (ités/perc)
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Maximalis oxigénfelvétel %-a

Az oxigénfelvétel a pulzusszémmal egyenes ardnyban
navekszik, mig el nem éri a 100 %-ot

Az emlitett 6sszefiiggés a nagy izomcsoportokkal folytatott
folyamatos dinamikus munkara érvényes. Szamos hibaforrast
kell figyelembe venniink, ha a pulzusszamot hasznaljuk kiindu-
lasi pontként az oxigénfelvétel szintjének becsléséhez.

o Alacsony terhelési intenzitas mellett, a VO, max.<50-60%
mellett az idegesség is hozzajarulhat a pulzusszédm
novekedéséhez.

e Kisizomcsoportokkal végzett munka esetén a pulzusszam
nagyobb mértékben névekedhet, mint amit az oxigénfelvétel
ndvekedése indokolna.

e AhGtényezd, a magas kornyezeti hdmérséklet hatasara
a keringés és a pulzusszam felgyorsul, hogy képes
legyen ellatni a hészabalyozo feladatat.

o Kiszaradas: a vér folyadékot veszit, mely altal a vér térfoga-
ta csokken, ami a pulzustérfogat csokkenéséhez vezethet.

e Adohanyzas és a sniissz hasznalata az oxigénfelvétel
novelése nélkil emeli a pulzusszamot. A fiistben lévé
szén-monoxid a vorosvértestekhez kotddik, amelyek
ezutan viszont nem képesek oxigént megkatni, igy
a szivnek tobb vért kell pumpalnia. A dohanyzas és a
sniissz hasznalata azzal is jar, hogy a testbe nikotin jut,
amely dsszehuzza az ereket, ezaltal ndveli az erekben
az ellenallast, ezzel csokkenti a véraramlast.

e Betegség esetén a pulzus megemelkedik.

e  Szakaszosan végzett munka soran a pulzusszam nem
tiikrozi meghizhatdan az oxigénfelvételt. A rovid sprintek
jobban felpdrgetik a pulzust, mint amit az oxigénfelvétel
ndvekedése indokolna.

OXIGENELLATASI LANC

A korabbiakban leirtuk az oxigén utjat a levegdtél az izomsejtig,
az oxigénellatasi lanc ot lancszembadl 4ll, és ezen beliil megkiilon-
boztethetjik a kbzponti és a helyi rendszereket és az edzéshatast.

A kozponti rendszerek:

o Tiiddk (légzési kapacitas)

o Vér (térfogat és oxigénmegkotd képesség/Hb-érték)

o Sziv (keringet6képesség) és nagy véredények (artériak)

A periférias rendszerek;
o Kapillaris halozat (a vér lokalisan arad szét az izomban)
o Izomsejtek (mitokondriumok, mioglobin-tartalom

és enzimaktivitas)

AZ OXIGEN ELLATASI LANCA

1. szem 2.szem 3.szem 4. szem b.szem
TUDG VER SZV  ERRENDSZER  1ZOM

< »
< P> <4

KOZPONTI PERIFERIAS
Edzésre vald képesség és annak hatékonysdga

\

| 24

www.jegkorongszovetseg.hu

HUMANBIOLOGIA

-
25 | ',R!Jsz

A kiilonbézo belsé szervektol: a légzérendszertdl,

a vérkeringéstal, a szivtél és az oxigént felhaszndlo
izomsejtek miikddésétol fiigg, hogy mennyi oxigén

tud eljutni az izmokhoz, és hasznosulni a sejtekben.
Nagymértékben meghatdrozza ezen kiviil az edzettségi
szint, a genetika, valamint az életkor is, mert az évek
elérehaladtdval ez az érték csokkenést mutat.

Az, hogy mennyi a szervezet dltal maximdlisan felvehetd
és szdllithato oxigén mennyisége, pontosan mérheté a
V0, max.-érték segitségével, amely megmutatja, hogy
hdny milliliter oxigént szdllit és vesz fel a test 1 kilog-
rammja percenként (ml/kg/perc).

A VAZIZOMZAT KULONBOZO TiPUSAI

Az emberi vazizmok, amint azt kordbban mar leirtuk, kétféle
izomrostbol allnak. A lassu (ST), mas néven 1. tipust izomrostok,
vOros vagy lassu dsszehuzodasu izomrostok; és gyors (FT), mas
néven 2. tipusu izomrostok, fehér vagy gyors dsszehlzédasu
izomrostok. Az izomrostokat megjelenésiik és eltérd erckifejtési,
illetve energiaatalakitasi képességiik szerint nevezték el.

A rostok megoszlasa, aranya jelentdsen kiilonbozik. Kiilonbség
adaodik egy emberen beliil: a feszitd, tehat a testtartas folyama-
tos fenntartasaban szerepet jatszo izmok elsésorban lassu, mig a
gyors reakciokat ado hajlitok inkabb gyors rostokat tartalmaznak.
A lassu rostok legnagyobb aranyban az eliilsd sipcsonti

izomban, a gyors rostok a szemet koriilvevé izomban vannak.
A lassU rostok vords szine a nagyobb mioglobin-tartalom
kovetkezménye, de a sotétebb 6sszképhez a lassu rostok
gazdag hajszalérhaloézata is hozzajarul. A lassu rostokban
minden anatdmiai és biokémiai tulajdonsag a gazdag oxidativ
aktivitast tiikrozi: a nagymennyiség( mitokondrium, az oxidativ
folyamatok, a citratkdr és a terminalis oxidacio magas aktivitasa,
mig az FT rostokban a gyors, anaerob energia szolgaltatasai
aktivabbak.

A gyors 6sszehtzodasra képes izomrostok (Fast Twitch — FT)
vastagabbak, és durvabb idegek kapcsolddnak hozzajuk,
amelyek alkalmasabbak idegimpulzusok gyors kozvetitésére.
Az energiadls ATP- és CP-vegyiiletek, valamint az anaerob
energiafolyamatokat szabalyozo enzimek koncentraciéja maga-
sabb benniik. A gyors izomrostok tehat nagyobb mértékben
képesek erdt kifejteni a lassu rostokhoz képest, kiilonds
tekintettel a gyors mozdulatokra, és nagyobb mértékben
képesek anaerob tipusu energianyerésre; kevésbé képesek
viszont meghirkdzni az aerob alloképességi munkaval. A gyors
rostokat altalaban két altipusra osztjak, az FTa- és az FTx- rostokra.

Az FTx- rost a leggyorsabb reakcidra képes tipus, melyet régeb-
ben FTh-nek vagy 2b-nek hivtak, és az allatokban megtalalhato
ilyen tipusu rostok jellemezd tulajdonsagai alapjan hataroztak
meg a besorolasat. Az utdbbi évek kutatdsai arra jutottak, hogy
ilyen tipust izomrost az emberben nem talalhaté meg, érdemes
ezért tudni, hogy emiatt az elnevezés is FTx-re valtozott.

IZOMROST TIPUSA Lassi ST Gyors FTa Gyors FTx
Er / sebesség egyiitthatd

(ATP-4z aktivitas”) Alacsony Magas Legmagasabb
Os§z_eh_uz,oda_s ,r,nertell(e Alacsony Magas Legmagasabb
Erdkifejtés / iddegység Alacsony Magas Legmagasabb
Aerob tényezék

Mitokondridlis szdm és méret Magas Atlagos Alacsony
Erezetts_ég Magas Atlagos Alacsony
Mlogloblnftartallom , Magas Atlagos Alacsony
Aerab enfu_ntz_e\lle‘ketlyesg, Magas Atlagos Alacsony
Aerob erckifejési képesség Magas Magasabb Alacsony
Anaerob tényezdk

Gllkoz_en ) Alacsony Magas Magas
Kreatinfoszfat-tartalom Alacsony Magas Magas
Anaerob enzimtevékenység Alacsony Magas Magas
Anaerob erdkeftési képesség Alacsony Magas Legmagasabb

A tdbldzat a kilonféle izomrosttipusok kézétti legfontosabb tulajdonsdgokat és funciondlis kiilonbségeket dbrdzolja. *)

Az ATP-dz egy enzim, amely részt vesz az ATP felhaszndldsaban.
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Az dbra a kiilonbozd izomrostok erdkifejtését
dbrdzolja sematikusan.

V' N
Erd
FTx
Gyors
Magas  |— FTa | rostok
Kozepes —— ST
|
| | Lassti
I I rostok
|
: |
Alacsony : : Motors egységek szama
N
L4

A motoros egységek igénybevételének mértéke eltéré
munkaintenzitds mellett.

A VAZIZOMROSTOK TiPUSAI

A lassu és gyors rostok vegyesen talalhatdak meg az izmok-
ban, ezeknek aranya valtozé mind az egyes izmok, mind az
egyének kozott. Egy adott motoros egységet azonban mindig
azonos tipusu izomrostok alkotnak.

A rosttipus aranya izombiopszia segitségével allapithato
meg, ami azt jelenti, hogy egy miszer segitségével minta-
ként kiemelik az izomszdvet egy kis darabjat, amelyet uténa
kémiailag elemeznek.

Az elit szint( alloképességi sportoloknal gyakran lényegesen
nagyobb a lassU rostok aranya, mig az olyan sportagakban,
ahol inkabb gyors erdkifejtésre, vagy a sebességre helyezik a
hangsulyt, a forditottja igaz.

IZOMROST-ATALAKULASOK

A modern technoldgia segitségével most mar egyértelm(en
meghatdrozhatd az izomrost 6t eltérd tipusa. Egyrészt létezik
egy atmeneti tipus a lassu (ST) és a gyors 6sszehlizodasu (FTa)
izomrostok kozott, amelyet ST/FTa-nak hivnak, illetve egy
koztes tipus az FTa és FTx kozott, amelyet FTa/FTx-nek hivnak.

Az utébbi évek kutatasi eredményei azt mutatjak, hogy
a rostok képesek kolcsondsen atalakulni mas tipusuva,
legalabbis a rokon rosttipusok.

Bizonyosan ismert, hogy a specifikus edzésmunka befolya-
solhatja a rostok erdkifejtését, valamint az aerob és anaerob
energianyerési képességét, még akkor is, ha nem kovetkezik
be teljes mértéki atalakulas az egyes rosttipusokban.

Az izmok alkalmazkodnak a munkavégzés tipusahoz. Ez azt jelenti,
hogy egy edzett ember, akinél magas az FT izomrostok aranya,
alloképesebb lehet, mint egy edzetlen ember, akinek magas
az ST-rostaranya, illetve egy edzett ember, akinél magas az
ST rostok aranya, erdsebb lehet, mint egy edzetlen aki nagy
mennyiségU FT rosttal rendelkezik. Szamos jel mutat azonban
arra, hogy az alloképesség, az eré és a gyorsasag maximalis
fejleszthetdsége kiilénbozik, ami az ST és az FT rostok geneti-
kailag meghatarozott aranyatol fiigg.

00000

AZ 1ZOMOK EROKIFEJTESRE VALO KEPESSEGE

A vazizmok erdkifejtésre valo képessége Osszetett képesség,
amely sok kiilonbdz6 tényezotél fligg, melyek koziil tobbet
meglehetdsen bonyolult megmagyarazni. Egyes tényezék

az idegrendszerhez kapcsolddnak, mig masok az izmok
tulajdonsagaihoz, az energiafelszabaditasra valo képességhez,
vagy akar pszicholdgiai tényezékhoz.

Idegrendszeri tényezék
Az alabbiakban néhany olyan tényezGt ismertetiink,
amelyek az idegrendszer képességeivel fliggenek dssze.

Intramuszkularis koordinacio

Az intramuszkularis koordinacio, azaz az egyes izomban vald
koordindcié képessége alapvetd fontossagu a motoros egysé-
gek optimalis szamanak aktivaldsa szempontjabal, illetve
abbal a szempontbdl hogy minden egység egyszerre miikddjon
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olyankor, amikor maximalis teljesitményt kell nydjtani,
vagy gyors mozgdasokat kell végrehajtani.

Intermuszkularis koordinacio
Az intermuszkularis koordinacio a kiilonb6z6 izmok
és izomcsoportok kozotti egyiittm(ikodést jelenti.

A j6 intermuszkuldris koordindcio azt jelenti, hogy az izmok,
amelyeknek egy adott mozgast kell végrehajtaniuk, megfeleld
sorrendben kapcsolddnak be, valamint az ellentartd izmoknak
is a megfeleld sorrendben kell bekapcsolodniuk, emellett
azonban az ellentarté izmoknak csak a lehetd legkisebb erdt
szabad kifejteniiik annak érdekében, hogy ne akadalyozzak
az éppen végrehajtott mozgast. Egy alapszint(i izomfesziilésre
az izomban sziikség van a mozdulat stabilizalasahoz

és lelassitasahoz a végsd fazisban.

Ao
Erd
a+h+c
PR Osszerdkifejtés az a+b+c
,’ \\\ motoros egységek alltal

Az egyes motoros egységek ( a, b, c, ) altal kifejtett erd

Minél tobb motoros eqyséqg kapcsolddik be, anndl nagyobb
az erdkifejtés az izomban. Ebben a példdban a kapcsolatok
szinkronizdldsa nem optimdlis.

P
Ero

! ' Osszerdkifejtés az a+b+c
] ' motoros egységek alltal

Az egyes motoros egységek ( a, b, c, ) altal kifejtett eré

Ebben az esetben a szinkronizdlds jobb. A motoros egységek
kartilbeliil ugyanabban az idében kapcsolddnak be, és az izom
erdkifejtése megnd.

Osszefoglalo

Annak érdekében, hogy barmi is megtorténjen a testben,
mint példaul izom-0sszehlzddas, sziikséges egy idegimpulzus,
amely aktivitast generdl. Ahhoz, hogy az idegsejtek idegim-
pulzust kiildjenek, akciés potencidlnak kell létrejonni

az idegsejthen, mely létrejéttéhez egy megfelelden erés
igernek kell elérni a sejtet.

IZOMZATI TENYEZOK

Szamos, kozvetleniil az izmokhoz kapcsolatos tényez6 kap sze-
repet, amikor az izom erdkifejtésre vald képességérdl beszéliink.

AZ IZOM FIZIOLOGIAS KERESZTMETSZETE

Az izom fizioldgiai keresztmetszetének, vagyis az izom
rostiranyra meréleges teriiletének nagy jelentdsége van, mert
az izom ereje aranyos ezzel a keresztmetszettel. Ez az 6ssze-
fiiggés akkor érvényes, ha az izom edzett és az 6sszes motoros
egység egyszerre mozgosithato. Egyszer(ien fogalmazva,
minél nagyobb az izomtomeg, annal nagyobb az erdkifej-
tésre valo képesség.

Orsd formaju

Toll formaju

Az izom keresztmetszete annak mértéke, hogy az izom hany
,05szehliz0do elemet” tartalmaz. Ha az izomrostok ferdén

futnak az izom hossztengelyéhez képest, mint egy rugd alaku
izomnal, akkor az A1 és A2 teriileteket dssze kell adni, hogy

megkapjuk az A teljes teriiletet.
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KULONBOZO TiPUSU 1IZOMROSTOK
ARANYA AZ IZMOKBAN

Ahogy azt a fentiekben leirtuk, a kiilonbdzd tipust izomrostok
kozott funkcionalis képességeik tekintetében eltérések tapasz-
talhatdak, aminek magyarazata a izmok eltérd rostosszetétele.

IZOMHOSSZ

Az izom hossza az erckifejtés mértéke szempontjabol is fontos.
Az izomerd-kifejtés akkor tud a legnagyobb lenni, ha a lehet6
legtobb kereszthid vesz részt az 6sszehtizodashan, és az izom
a nyugalmi hosszban van. Amikor viszont az izom a nyugalmi
hosszan tal nyulik, a kotdszoveti strukturakbol tovabbi passziv
erG szarmazik, amely a megnnyUjtott gumiszalaghoz hasonlithato.

A teljes erdkifejtés az izom aktiv erdkifejtésének + a kétdszo-
vetbdl szdrmazo passziv erdkifejtésnek az dsszege. A teljes
erdkifejtés optimalis kériilményének azt tekintjlik, ha az izom

a nyugalmi hosszan kériilbeliil 20%-kal van tovabbnydjtva.

Ha az izom 20%-nal nagyobb mértékben nyult meg, akkor tob-
bet veszit az akaratlagos izom-dsszehtizadashol szarmazo erchbdl,
mint amennyit a kotészoveti struktirakbol eredd rugalmas
erdkifejtés hoz létre. Ennek oka, hogy az izom megnyujtasakor
csokken az ebben kozrem(ikodd kereszthidak szama.

A
Eré

Osszerd .
A+B /
1
1
1
/ ,
4
,c’
7
/7
/ 4 ’

/ i \ }

—— A =aktivizomerd izomnyulas
- - - - B=passzivizomerd

]

Amikor az izom 6sszehtzddik, vagyis a nyugalmi izomhossz
csokken, az idd fliggvényében a kifejtett eré nagysaga is csokken.
Ez részben annak tudhato be, hogy a kétdszoveti strukturakbol
elasztikus energia nem szadrmazik, masrészt pedig az izom
megrovidiilésekor a szarkomer kdzepén talalhato kereszthidak
blokkolodnak amikor az izom dsszehtizodott allapotban van és
az aktinszalak atfedik egymast. Az izom legfeljebb a nyugalmi
hosszanak feléig rovidiilhet meg.

IZOMEROGKAR

Az izom er6karja, amelyet biomechanikai tényezdk alapjan defi-
nialunk, szintén befolydsolja az erdkifejtést. Az izom erdkarja
attol fiigg, hogy az iziilet masik oldalan hol talalhatd a tamasz-
pontja. Az erG és az erdkifejtés nem ugyanaz. Az eré minden
mozgasallapot-valtozas alapfeltétele. Az emberi szervezetben
az izomszovet, dsszehlzodasra képes (kontraktilis) sajatossaga
révén johet létre a mozgasallapot-valtozas, az erdkifejtés.

Az erd mind az erdkifejtéstdl, mind az erdkartol is fiigg.

Erékar

Az izom erbkarja: a tapaddsi pont tdvolsdga
az iziilettél (forgdsponttdl) hatdrozza meg azt a merdleges
erékart, amellyel az izom dolgozik.

AZ 1ZMOK EROKIFEJTESENEK MODOZATAI

A vazizmok két f6 madon fejthetnek ki erét: dinamikusan
vagy statikusan.

« Dinamikus munka - ilyenkor mozgas megy végbe
az izliletben. Amikor az izom erdkifejtése kdzben az izom
eredése és tapadasa kozeledik egymashoz, az izom révi-
diil, vagyis koncentrikusan htzodik 6ssze (az erékifejtés
ellensulyozasa = az izomerd/forgatdnyomaték nagyobb,
mint a terhelés mértéke). Amikor az izom ugy fejt ki erét,
hogy kézben né az eredés és tapadas kozotti tavolsag,
az izom meghosszabbodik, és excentrikus dsszehtzodasrol
beszéliink (rugalmas erdkifejtés = az izom lassitja a mozgast).
Dinamikus munka soran magas az izmok vérellatasa.
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» Statikus (vagy izometrikus) munka — amikor az izom
az iziilet mozgasa nélkiil fejt ki erét (az izom ellenall).
Az izomhas az inak megnyulasaval egyidejlleg megrovidiil
és megvastagszik, am mozgdst nem végez (az izomerd/
forgatonyomaték akkora, mint a terhelés mértéke).
A statikus munka soran az izmok 6sszenyomjak az ereket,
ami rontja az izmok vérellatasat.

Amikor a sulyzot az 1. helyzetbél a 2, majd a 2. helyzetbdl a 3.
pozicioig emeljiik, a kénydk dinamikusan, koncentrikusan hajlik.
Amikor a sulyzot leengedjiik a 3. helyzetbdl, a kénydkhajldsok
dinamikusan, excentrikusan mdkadnek. A 3. helyzetben a kényok-
hajlitd izmokra igen kis terhelés helyezédik. Ha a sulyzot tovdbbra
is a 2. helyzetben tartjuk, a knyokhajlitd izmok munkdja statikus.

A FELULESEK MECHANIZMUSANAK
ELEMZESE

®

O,

1-2. pozicié = koncentrikus munka elsésorban az egyenes hasizom
szdmdra; a 2-3 pozicioban a hasizmokndl statikus, a csiphajlitok-
ndl pedig dinamikus koncentrikus munka tapasztalhato.

4. pozicio (fliggdleges helyzet); statikus munka elsésorban
a hdtfeszitd izmok szdmdra, esetlegesen kdnny( statikus munka a
hasizmok és csipéhajlitok szamdra.

Az 1. pozicidba vald visszaereszkedés esetén a hasizmok
és a csipbhajlitok dinamikus excentrikus munkdt végeznek.

AZ 1Z0M 0SSZEHUZODASI SEBESSEGE

Az izom-dsszehlzddas mértéke befolyasolja a dinamikus
koncentrikus 6sszehlzddas erejét. Gyors dsszehuzodas esetén
az er6 kisebb, mint lassunal. Az eré fokozatosan csokken

a kontrakcios rata novekedésével, melynek mértéke a gyors
rostokban nem akkora, mint a lasstakban. Ezen erécsokkenés
egyik lehetséges magyarazata az lehet, hogy egy gyors mozgas
soran sok kereszthid fazisvaltasban van, és emiatt nem
jarulhat hozza az erd kifejtéséhez.
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KAPCSOLAT AZ EROKIFEJTES,
ES AZ 0SSZEHUZODAS TiPUSA, VALAMINT
A MOZGAS SEBESSEGE KOzZOTT

A legnagyobb erdkifejtést excentrikus dsszehtzodassal érhetjiik
el, ezt kdveti az izometrikus dsszehlizodas (statikus munka),
majd a legkisebb a dinamikus koncentrikus dsszehtizadas.

A fenti megallapitas akkor érvényes, ha az izmok a lehetd leg-
nagyobb mértéki dsszehtizodasnak vannak kitéve; maskii-
lonben az erdfejlédés nagyobb lehet példaul koncentrikus, mint
excentrikus dsszehlzddas esetén.

Ugy tlnik, hogy az excentrikus erd kifejtésének a mozgés
sebességével aranyosan novekednie kellene, ez azonban nem
igy van, mivel egy beépitett védelmi mechanizmus korlatozza
azt annak érdekében, hogy az izom ne terhelddjon tul.

Ha viszont az ember megcsuszik vagy valaki raveti magat,
amely miatt hirtelen egy excentrikus kontrakcio torténik,
fennall annak a veszélye, hogy ez a védekezé mechanizmus
nem ép mUkédésbe, igy az izmok vagy az inak talterhelheldd-
hetnek és sériilhetnek.

Ero

I~

0

Excentrikus <—— Sebesseg — Koncentrikus

A fenti gorbe az erdkifejtés dsszefiiggésében dbrdzolja
a végzett munkdnak (6sszehuzodds tipusa)
6s a mozgds sebességének kapcsolatdt.

NYUJTAS-ROVIDULES CIKLUS (STRETCH
SHORTENING CYCLE - SSC)

A sportban gyakori, hogy kiilonféle mozdulatok végrehajtasa-
nak technikdjaban a tervezett mozgas megkezdése ellentétes
iranyu mozgassal kezdddik. A csuklét visszahajlitjuk, miel6tt
elvégezziik a lovést; vagy felugras elGtt hajlitjuk a csipé-,
térd- és bokaiziiletet. Ez részben azért van, hogy jobb kiindulasi

helyzetet biztositsunk, és hosszabb ut és idé alljon rendelke-
zésre az erdkifejtésre, részben pedig a korabbiakban emlitett
~gumiszalaghatas” kihasznalasaval ndvelje az erdkifejtést.
Ez az extra erdkifejtés azzal teheté még nagyobba, ha a koncent-
rikus mozgas rogton az excentrikust kévetden megy végbe.
Probaljuk ki a gyakorlatban is a felugras példajan! Ereszkedj az
ugrashoz kiindulasi helyzetbe, tartsd ezt a testhelyzetet néhany
masodpercig, majd ugorj fel. Ezutan hajtsd végre ugyanezt az
ugrast anélkl, hogy megtartanad a legmélyebben lévG testhely-
zetet, azaz a sulypontcsokkentést kdvetden azonnal ugor;j fel.
Melyik modszerrel lesz az ugras magasabb?

Ez az extra erdkifejtés valoszintileg azzal magyarazhato, hogy a
nyuijtasi reflex noveli az idegimpulzusok szamat, amely fokozott
erdkifejtéshez vezet.

A mozgdssor azért kapta ezt a nevet, mert az izmok és
az inak el6szor széthizodnak (nyulnak), majd régton dssze-
huzédnak (rovidilnek).

Bizonyos esetekben a nyUjtas-rovidiilés ciklust csak egyszer
hasznaljuk, mig mas esetekben egymas kdvetden tébbszor.
Az eldbbire példa a lapos l6vés vagy a fiiggdleges ugras,

az utébbira pedig a korcsolyazas, a futds és a sorozatelugrasok.

ENERGIZALO TENYEZOK

Az izomnak elegendd energiaval kell rendelkeznie a munkahoz
és az erckifejtéshez. Az, hogy melyik energiaforras lesz a leg-
fontosabb, attél fiigg, hogy maximalis erével végzett egyszeri
dsszehlizodasrol van sz, vagy tébb, kisebb erdkifejtés torténik
hosszabb iddn keresztiil.

PSZICHOLOGIAI TENYEZOK

Az erckifejtésre valo akarat és dsszpontositas megléte.

Mivel szdmos Gsszetevd hatdrozza meg az erével 6sz-
szefiiggd alapvetd tulajdonsdgokat, az erdbeli kiilonbség
meglehetdsen nagy lehet még az egyformdn erésnek
kinézd emberek kézott is. Az erénléti edzés kezdetén,
koriilbeliil az elsd nyolc hétben, az erénlét nvekedését
elsésorban az intra- és intermuszkuldris koordindcio javu-
ldsa magyardzza. Koriilbeliil nyolc hét edzés utdn kezdenek
nagyobb szerepet jdtszani ebben az élettani tényezdk.
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A SPORTELETTAN ROVID,
ALTALANOS LEIiRASA

ALTALANOSSAGBAN

Az emberi szervezet rendkiviil alkalmazkoddképes, melynek
készonhetden képes megbirkozni olyan valtozatos kornyezeti
feltételekkel, mint példaul hdség, hideg, vagy nagy tengerszint
feletti magassaghan végzett munka. A szervezet a mindenna-
pos fizikai megterheléseken til alkalmazodni képes az edzés
és verseny alattl terheléshez is. Az inaktiv életet élo személy
alacsony igénybevételhez igazodo teljesitéképességgel rendel-
kezik. Ennek az ellenkezéje is igaz, vagyis az aktivitds mérté-
kének novekedése megndvekedett fizikai teljesitéképességhez
vezet, ami minden edzés alapelve.

Elégtelen mennyiségl edzés stagnalashoz vagy hanyatlas-
hoz, viszont tul sok vagy til kemény edzés tuledzettséghez
és sériilésekhez vezet. A edzés célja az optimalis terhelési
szint és a teljesitményt meghatarozo tényezdk idealis egyen-
sulyanak megtalalasa. Az optimalis értékek egyénenként
és sportonként eltéréek.

Az élsportban aktivak sokszor szélsdséges terhelésnek vannak

kitéve, mely terhelés idénként tilsagosan magasnak bizonyul,
ami sérllésekhez vezet. Az edzés célja az élsportban részt
vevoknél az optimalis teljesitményfejlesztés a lehetd legjobb
sporteredmények elérése érdekében, mely nem feltétleniil
tamogatja az altalanos egészségi allapotot. A testmozgas
masfeldl viszont segiti az egyén egészségének megérzését,
és olyan szint(i fizikai teljesitéképességet biztosit, amely lehe-
tové teszi szamara, hogy konnyedén megbirkozzon a minden-
nap feladataival, és ellensulyozza a nagy mértékben gépesitett
tarsadalomban gyakran eléforduld ,joléti betegségeket”.

Az emberi kornyezet rendkiviil gyorsan valtozott meg, melynek

kovetkeztében az igen alacsony fizikai aktivitas szamos ember
szervezetére karos hatassal van.

Az EGYE”NI TELJESITMENYT MEGHATAROZO
TENYEZOK A SPORTBAN

A teljesitményt korlatozo tényezék a kiilonb6zd sportagakban
meglehetdsen eltéréek. A kovetkezékben az egyén fizikai
teljesitményére dsszpontositunk, és figyelmen kiviil hagyjuk

a csapatszellemet, a taktikat, a sportszervezeti tényezéket sth.

Harom f6 tényezd kiilonbdzd mértékben jarul hozza a fizikai
teljesitoképességhez.

1. Energianyerési modok
Mennyi energiat és milyen gyorsan vagyunk képesek
folszabaditani az izmok munkajahoz az aerob és anaerob
energiaszolgaltato folyamatokbal.

2. Neuromuszkularis kapacitas
Ez az erdkifejtésre valo képesség a gyorsasag, az izileti
mozgékonysdg és a koordindcio tényezdit foglalja magaba.
Ide sorolhatéak még a sportagspecifikus technikak is, melyek
azonban e harom G tényez6 eredményeként johetnek étre.

3. Mentalis képességek
Ez alatt olyan tényezéket értiink, mint a motivacid,
az 6nkontroll, a gy6zni akaras, a batorsdg, a fajdalomttirés,
a taktikai érzék, a kognitiv képességek, a szocidlis képes-
ségek, valamint a sport- és edzéselmélet ismerete.

Mentalis
kapacitas

Anaerob Aerob
kapacitas kapacitas

Az dbra azt szemlélteti, hogy az eqyeén fizikai teljesitéképessége
hdrom kiilonb6zd tényezbbél dll, az energianyerési mddokbdl ,
a neuromuszkuldris kapacitdsbdl és a mentdlis képességekbdl.
Ezt a hdrom tényezdt befolydsolja az életkor, a nem, a bioldgiai
érettség, az életmdd és az aktivitds mértéke, valamint eqyéb
karnyezeti tényezdk. Az egyén maximdlis értékeit az Groklétt
tényezok hatdrozzdk meg.
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Fizikai teljesitoképesség

Eletvitel,

Biolagiai fizikai aktivitas

érettség

egyéb kornyezeti
tényezdok

Oroklott determindlé tényezdk

A harom f6 tényezd érvényesiilését
egyéb tényezGk befolyasoljdk

ENERGIATERMELD FOLYAMATOK ES
ENERGIAFELHASZNALAS PIHENES

ES TERHELES ALATT

Nyugalmi allapotban is sziikség van energidra ahhoz, hogy

a test képes legyen fenntartani a testhdmérsékletet, mikod-
tetni az éppen mikodé belsé szerveket, cserélni az eldregedett
szoveteket, vagy feltélteni a tartalékokat. Az energiaforgalom
enyhén megnovekszik étkezés utan vagy ha fazunk, illetve
edzés utan még egy ideig intenzivebb. Ami azonban az energia-
forgalmat a legnagyobb mértékben megnaveli, az az izommunka.
Az energiaigény a fizikai aktivitas mértékeétdl, kortdl, nemtdl, test-
meérettdl és a kornyezeti hdmérséklet fliggvényében eltérd lehet.

Leegyszeriisitve, a kovetkezé energiaszolgaltaté
folyamatokrol beszéliink:

1) ANAEROB ALAKTACID ENERGIANYERESI
MOD = ATP/CP RENDSZER

Anaerob = oxigén nélkiil, alaktikus = tejsav termelddése nélkiil.

Ez az energiatermeld folyamat oxigén nélkiil megy végbe,
anélkiil, hogy tejsavat (laktatot) termelne melléktermékként.
Az izom ATP-t (adenozin-trifoszfat) és CP-t (kreatin-foszfat)
tartalmaz, amelyek kozvetleniil részt vesznek az energiaszol-
galtatas folyamataban. Izommunka kdzben a CP szolgal az ATP
alapanyagaként, nyugalmi allapotban vagy alacsony intenzitasu
munka soran viszont az ATP télti fel a CP-készleteket.

ATP - ADP + P
Az izommunkdban az ATP energiaforrasként szolgal, mely ADP-
re (adenozin-difoszfat) és szabad foszfatra bomlik.

ADP +CP - ATP+C

Az ATP Ujjépitéséhez az izommunka soran a CP lebomlik, és az
ebbdl felszabaduld energia keriil felhasznalasra a szabad fosz-
fat és az ADP kozotti kotés kialakitasara, melybdl igy ATP lesz.

ATP + C - CP + ADP

Nyugalmi allapotban vagy alacsony intenzitasi munka végzése
soran az ATP lebomlik, melynek kdszdnhetden felszabadul
a CP felépitéséhez sziikséges energia.

Ez a rendszer nagy teljesitménnyel rendelkezik — azaz egy
id6egységre vetitve nagy mennyiségl energiat biztosit, ami
sziikséges a gyors és robbanékony munkavégzéshez, viszont
igen alacsony kapacitasu, vagyis a rendelkezésre allé energia
mennyisége korlatozott. Ha a rendszert maximalis teljesitmé-
nyen hasznaljuk, a tarolt energia kevesebb, mint 10 masodperc
alatt elfogy. A korlatozo tényezd a tarolt ATP/CP mennyisége.

A nagy intenzitast edzés mind az enzimaktivitas, mind az ATP-
és CP-raktarak novekedéséhez vezet, vagyis az energiafolya-
mat gyorsabban megy végbe és hosszabb ideig tart ki.

Az lizemenyagtartdly kicsi, az lizemanyag-vezeték viszont vastag.

2) ANAEROB LAKTACID ENERGIANYERESI
MOD = GLIKOGENEGETO RENDSZER

Laktat = tejsav. Ebben a folyamatban a glikogén és a gliikoz
tejsavra (laktatra) bomlik az ATP Ujjaépitése soran.

GLIKOGEN/GLUKOZ + ADP + P - ATP + TEJSAV

A glikogén felhasznalasa energiat szabadit fel, amely segiti
a szabad foszfat ADP-hez kapcsolddasat, igy ATP keletkezik.
A folyamat melléktermékekeént tejsav képzddik.

Teljesitmény és kapacitas tekintetében a rendszer alacsonyabb
teljesitményd, de nagyobb kapacitdsu, mint az ATP/CP rendszer.
Az aerob folyamathoz képest a teljesitmény nagyobb, a kapaci-
tas pedig kevesebb.
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Korabban az volt a vélekedés, hogy a meglehetdsen alacsony
kapacitas oka és korlatozo tényezdje a képzddott tejsav,
amely fokozatosan gatolja és végiil leallitja a kémiai folyamatot
szabalyozo enzimaktivitast. A legtjabb kutatasok azonban
nem tamasztjak ala, hogy kizardlag a tejsav okozza az izom-
faradast, mas tényezok gatoljak az energiatermeld folyamatot,
ami miatt az izom-0sszehuzdodas erdkifejtése csokken.
Ugyanakkor megallapithatd, hogy a tejsav az izomfaradtsag
jelzdje, mivel azzal egyidejiileg jelentkezik.

Az lizemanyagtartdly nagy, az lizemanyag-vezeték viszont elég vékony.
3) AEROB ENERGIANYERESI MOD

Ha rendelkezésre all oxigén az izomsejtben, az ATP a szénhid-
ratok, zsirok és egyes esetekben a fehérje lebontasaval
regeneralddik; melléktermékeként szén-dioxid és viz képzddik.

GLIKOGEN/GLUKOZ + ZSiR + FEHERJE +
ADP + P > ATP + SZEN-DIOXID + Viz

A folyamat soran energiaban gazdag anyagok égnek el oxigén
segitségével, majd az ebbdl felszabadulo energiat felhasznalva
a szabad foszfat és ADP kotddése altal az ATP regeneralddik;
melléktermékeként szén-dioxid és viz képzédik.

Az aerob folyamat azt jelenti, hogy az oxigén rendelkezésre
allasa eldfeltétele a folyamat miikodésének. Az, hogy mennyi
oxigén all rendelkezésre az izomsejthen, az Ugynevezett oxigé-
nellato lanc képességétdl fligg, melynek részei a sziv, a tiidg,
a vér és az erek.

A maximalis oxigénfelvételi kapacitast (VO, max.) hasznaljak
az aerob munkavégz6 képesség méréseére, ezaltal elsésorban a
teljesitmény mérésére. A V0, a sziv perctérfogatanak — pulzus-
térfogat (PT) x pulzus (P) — és az izmok oxigénfelvevé képes-
ségének (0,) szorzata. Az izmok oxigénfelvételi képességét
AV-kiilonbségnek nevezziik, mely az artérids és a vénas vér
oxigéntartalmanak kiilonbségét jelenti.

Képlet: VO, max. = PT x P x AV-kiilonbség. Ha a pulzustérfogat
200 ml/ités, a pulzus 200 iités/perc és az AV-kiilonbség 150 ml/L,
akkor az oxigénfelvétel 6 .

Képlet: VO, max = PT x P x AV-kiilonbség

A V0; max. nem arul el mindent az aerob munkavégzésre valo
képességrol, am mégis viszonyitdsi alapot ad a sziv pumpald
képességének mérdszamaként. Fontos, hogy a teljesitoke-
pesség hosszu ideig a maximuma kozelében legyen, ami az
aerob kapacitas mértékének tekinthetd, és dontd fontossagu

a hosszu tavu kitartas szempontjabol. Ez a képesség az egyes
emberek kozott valtozik, de még egy adott egyén esetében is
valtozik iddszaktol, az edzés mindségétdl és az étrendtdl fiiggden.
Tejsavkiiszobérték-vizsgalattal tesztelhet6 annak képessége,
hogy mennyi ideig tarthato fenn a maximalis teljesitmény.

A 4 mmol/l tejsavkoncentraciot eredményezd munkaterhelés
altalaban az az intenzitds, amelyet az egyén hosszabb ideig
képes fenntartani; ez az intenzitas altalaban az egyén maxima-
lis oxigénfelvevd képességének 60-90% -a.

A szervezet gazdasagos miikddése fontos az erdkifejtés hosszl
ideig trato fenntartdsahoz, ami tulajdonképpen a mozgasok
minél kevesebb energiafelhasznaldssal torténd végrehajta-
sanak képessége.

Az lizemenyagtartdly elég nagy, az lizemanyag-vezeték viszont szuk.

Ennek az energiarendszernek igen nagy a kapacitasa, sokaig
képes energiat biztositani, de a hatdsa az egy id6egységre
es6 energianyerés tekintetében, alacsony. Az aerob ener-
gianyerési modot két 6 tényezd korlatozza, az izomseit oxigén-
ellatasa (V0, max.) és a szénhidratellatas. Intenziv tempaval
végzett munka soran a szénhidrat elsdsorban lizemanyagként
hasznosul, mert tobb energiat szolgaltat egy liter oxigénre
szamitva. Ha a szénhidratok kimeriilnek, és a zsir keriil fel-
hasznalasra energiaforrasként, a felszabadult energia és a
munka intenzitasa is csokken. A szénhidratok csak elhizodd
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nehéz fizikai megterhelés esetében jelentkezhetnek korlatozo
tényezdokeént, ezért fontos biztositani, hogy a fizikai megterhelés
megkezdése el6tt az izmokban lévé glikogénkészletek fel-
toltddjenek, és a tevékenység soran is biztositott legyen

a szénhidratok utanpotlasa.

AZ AEROB ES AZ ANAEROB ENERGIANYERESI
MODOK K0zZOTTI MEGOSZLAS

Az energianyerés szemléltetésére szolgaljon egy harom
fokozatu rakéta analdgidja. Ezen hasonlat hianyossaga,
hogy ez alapjan Ugy tlinhet, hogy az energiarendszerek
egymast kdvetGen jarulnak hozza az energiatermeléshez:

« 1 - ATP/CP = inditomotor”,

« 2 -Glikolizis (glikogén lebontasabol nyert energia) =
,gyorsito fokozat”,

« 3 - Aerob folyamat = ,féhajtomd”

A folyamat nem egészen a fent leirtak szerint mikadik, mivel
minden rendszer egyszerre, am valtozé aranyban jarul hozza
az energiaszolgaltatashoz. Az elsdsorban aerob nagy intenzi-
tast munka soran az anaerob folyamatok tovabbra is jelentds
mennyiségli energidval jarulnak hozza a folyamathoz; az olyan
sportokban, amelyekre valtakozo, de nagy intenzitasi munka
jellemzd, mint példaul a jégkorong, ahol gyakori a tempdvaltas.
Az a tény, hogy a gyors tempdju sportokban az anaerob ener-
giaszolgaltato folyamatok hozzajarulasa ilyen magas, részben
azzal magyarazhato, hogy a tempd idészakosan olyan gyors,
hogy a pillanatnyi energiaigény meghaladja az egyén maximalis
V0,-értékeét, részben pedig azzal, hogy a ,belsd égésii motor”
lasssan pordg fel és nem reagal azonnal a tempd névekedésé-
re, vagyis nem ndveli elég gyorsan az energiaszallitast.

1. példa: Egy ember fizikai munkat végez allandé munkater-
helés mellett, amely akkora energiaforgalmat igényel, amely
a maximalis VO2/perc 80%-anak felel meg, az oxigénfelvétel

a nyugalmi 0,2-0,3 liter/perc szintrél a munka elvégzéséhez
sziikséges szintre n6. Nagyjabol 4-5 perc mulva érhetd el
egyensulyi helyzet, amikor az oxigénfelvétel kielégiti az izmok
sziikségleteit, ezt az egyensulyi allapotot nevezziik ,steady
state"-nek. Az egyenstly elérése eldtt az oxigénellatas altal
nem fedezett energiaigényt a szervezet anaerob madon latja el.
lgy anaerob energiaszolgaltato folyamatok jelennek meg

a fizikai munka megkezdésekor, annak ellenére is, hogy az
energiasziikséglet alacsonyabb, mint amit egyébként ez a
hasznalt metabolikus folyamat eld tud allitani, melyre majd
akkor lesz sziikség, amikor energiaszolgaltato folyamatok
is ,felveszik a tempot”.

L1 P PP V0, max.
80% pmmmm e — - - __ - - - Energiasziikséglet
Oxigénfelvétel
B Anaerob
E  Aerob

A fenti dbra az oxigénelldtds a VO, max. 80%-dn torténd folyamatos
munkavégzéshez vald alkalmazkoddsdt dbrdzolja.

2 példa: Ha ugyanez az ember addig emeli a munka
intenzitdsat, hogy a VO, max.120%-anak megfeleld energia
biztositasara lenne sziikség, akkor egyensulyi allapot mar nem
érhet6 el, és a maximalis oxigénfelvevd képességet meghalado
20%-ot teljes mértékben anaerob mddon nyeri. Az ilyen munka
nem tarthat tovabb néhany percnél, és csak bemelegedett al-
lapotban szabad végezni, hogy az oxigénfelvétel ne a nyugalmi
allapot szintjérdl induljon. Az izmok altal a munkavégzés soran
felhasznalt oxigén mennyisége és a sziikséges teljes energia-
mennyiség kiiloinbségét oxigéndeficitnek (hiany) nevezik.

A munkavégzés kovetkeztében megnd az oxigénfelvétel,
melyet oxigénaddssagnak neveziink. Ezt a megndvekedett
oxigénfelvételt a tejsav bontdsara és glikogénné alakitdsara,
valamint a mioglobinban taldlhatd oxigéntartalék helyrealli-
tasara hasznaljuk. Az oxigénaddssag nagyobb, mint a deficit,
ezért mondhatni, ,kamatot” kell fizetniink a munka soran
felvett kolcsonért.

Vo,
120% — s Energiaszilkséglet

100% — (P Max.V0,

80% Oxigénfelvétel
I Anaerob (emésztés)
I Aerob (égetés)
I Oxigéndeficit

1 2 3 perc

A fenti dbra az oxigénelldtds a VO, max. 120%-dn térténd folya-
matos munkavégzéshez valo alkalmazkodadsat, illetve a megna-
vekedett munkavégzés utdni alakuldsdst abrdzolja.

A B abra az aerob és anaerob energianyerés relativ megoszlasat
mutatja olyan fizikai erdkifejtés soran, ahol folyamatos maximalis
dinamikus munka &ll fenn. Gyakorlati példaként hozhatjuk a
kiilonféle sikfutotavokat, ahol a tav lehetd leggyorsabb teljesi-
téséhez nagy allando sebesség sziikséges. Az, hogy az 50/50
toréspont pontosan hova keriil, egyénfiiggd és eltérd tipusu
vizsgalatok némileg eltéré eredményeket mutatnak.
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Az aerob és anaerob folyamatokbél szarmazo

100 energia szazalékos aranya
Aerob
90
80
, szintidé anaerob aerob
70 Tav (mp/p) ardny ardnya
100m 0.10 92-94 6-8
60 200m 0.20 85-90 10-15
400m 0.45 75-80 20-25
50 800m 1.45 50-60 40-50
1500 m 3.30 35-40 60-65
40 4 3000m 7.30 25-30 70-75
5000 m 13.00 15-20 80-85
10000 m 27.00 5-10 90-95
30 \Marathon 130.00 1-2 98-99
20 H
10
Anaerob
T T L [ [ [ [ [ [
0 510 306090 3 10 30 60 120
masodperc —> perc —> mp/perc

Idétartam

A B abra az aerob és az anaerob energianyerés , maximalis
terheléssel végzett munka soran tapasztalhaté megoszlasat
mutatja az id6 fliggvényében, amelyekben az intenzitas az
idétartamhoz képest maximalis. Az dbra attekint6 jellegd,
és nagy izomcsoportokkal végzett dinamikus munkat abrazolja.
Az egyszerlibb attekinthetGség kedvéért eltérd futotavokat
hozunk fel példaként, amelyek elit szintli futok altal teljesitett
id6khoz kothetdk. Az értékek edzett futok atlagos értékei,
melyeken beliil az egyéni eltérések jelentdsek lehetnek.

A kovetkezd A dbra ugyanazt abrazolja, kiegészitve a B abraval,
amely a két anaerob energiarendszer, a tejsavas és az alaktikus
rendszer relativ szerepét is bemutatja. Az 1. zona koriilbeliil 10
masodpercig terjedd maximalis erdkifejtést jelent, amelyben
az alaktikus energiafolyamat a dominans.

A 2. z6na a 30-90 masodperc kozotti nagy intenzitast munka
soran el6allé energianyerést mutatja, ahol a tejsavas ener-
gianyerési mod dominal. A 3. zéna az 1-3 perc kozotti nagy
intenzitdsu munkat fed, melynek soran fokozatos az atmenet
a tejsavas energiatermelés feldl az aerob energianyerési forma
felé. A 4. zénaban, amely a 3 percen tul folytatott munkavégzés
id6szaka, az aerob energiaszolgaltatd rendszer &tvette a folya-
mat mikédtetését. Az anaerob energianyerés aranyaban annal
kisebb, minél hosszabb a munkavégzés ideje, azonban donté
szerepe lehet egy hosszu tavi verseny végén a hajraban.

< 100

£ 80— Aerob energiatermelés |

=

S 4 // ®

§ / Anaerob energiatermelés

g 0 / (alaktacid és laktacid) |
| |

0 2 4 6 8 ‘id()' (perc)
R +
Zonal 2 3 4
S
[<E)
£
]
&
2
g I Acrob
& B Alaktacid
I L aktacid

Az abrdk olyan tipikus id6tartamokat dbrdzolnak, ahol a kiilénbozé
energiatermeld rendszerek kélcsénhatdsban vagy domindnsan
mikddnek. A B dbra a kiilénbdzé energiaszolgdltato folyamatok egy-
mdshoz vald viszonydt mutatja az idé fiiggvényében. Az dbrak Johnny
Nilsson: Pulse and lactate based training c. kinyvébél szdrmaznak.

Energiaszolgaltato rendszer Max. relativ hatasfok | Max. teljesitményt eléri
Alaktacid (CP) 100 <1mp

Laktacid (anaerob glikogénégetés) | 93 <5mp

Aerob (aerob glikogénégetés) 31 kb. 3 perc

Aerob (zsirégetés) 15 kb. 30 perc

A fenti tdbldzat az egyes energiafolyamatok energiatermelésre
valo képességének sebességét mutatja be.

A fejezet célja az volt, hogy az energianyerési modokat
anélkiil ismertessiik, hogy tulkopmlikdljuk fiziologiai vagy
biokémiai szakkifejezésekkel és képletekkel. A biokémia
irdnt érdekloddk ettdl joval mélyebb és nagyobb kereszt-
metszetii szakirodalomban ismerkedhetnek meg ezen
folyamatokkal. Mindentdl fiiggetleniil azonban a szak-
mdjukat komolyan vevé edziknek legaldbb alapvetd
ismeretekkel kell rendelkezniiik arrdl, hogy HOGYAN
dllitja elo a szervezet az izommiikodéshez sziikséges
energidt, és MILYEN MERTEKBEN veszik ki ebbél a
folyamathél a résziiket az egyes energiaszolgdltato
folyamatok a kiilonféle intenzitdsu és idotartami
munkavégzés sordn.
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A VER TEJSAVSZINTJE

Nehéz megmérni, hogy az anaerob energiaszogaltatd rendszer-
nek mekkora az aranya egy adott fizikai tevékenység soran.
Az anaerob energiatermelés mértékérdl képet kaphatunk,

ha megmérijiik a vér tejsav-koncentraciojat, amit egyszerden
az ujjbegybdl vett vérminta elemzésével tehetiink meg.

Amikor a tejsav elkezd termelddni, eldszor a munkaban részt
vevd izmokban né meg a koncentracidja, majd innen bekeriil
a vérbe, melynek kdszonhetden eljut a test tobbi részébe.

A £6 probléma az, hogy a tejsavtesztek nem mindig mutatjak meg

pontosan a munkaban részt vevd izmok allapotat. Kis izomcsopor-
tokkal végzett munka esetén az érintett izomban igen magas lehet
a koncentracid, viszont a vér tejsavszintje tovabbra is alacsony,

mivel a vérben és mas testnedvekben félhigul a termelddatt tejsav.

Az anaerob anyagcsere szerepérdl jobb képet kaphatunk

izombiopszias technoldgidval, ami azt jelenti, hogy egy kis
izomdarabot mintavevad tiivel kivesznek és elemeznek. Ennek a
modszernek az alkalmazasa azonban meglehetdsen bonyolult.

Olyan fizikai tevékenység sordn, ahol nagy izomcsoportok
dolgoznak, a vér tejsav-koncentracioja j6 képet ad az anaerob
anyagcsere-folyamatokrol. Killénbz6 mddszerek léteznek
a vér tejsavszintjének mérésére; ahhoz, hogy a kiilonbozo
modon végzett vizsgalatok eredményeit dssze lehessen vetni,
tudnunk kell, hogy melyik mérési modszert alkalmaztak

az adott esethen.

Mint ahogy azt korabban emlitettiik, a vér plazmabdl és sejtes
elemekbdl all, amelyek szabadon aramlanak a plazmaban.
A sejtek a teljes vérmennyiség koriilbelil 40-50%-at teszik ki;
a sejtek és a plazma aranyat hematokrit értéknek nevezziik.
A hematokrit értéke egyénenként eltérd, de még egyazon
személy esetében is ha kiilonbozo iddpontokban mérik azt.

TEJSAVKUSZOBERTEK

Az élettani vizsgalatok azt mutatjak, hogy egy bizonyos
munkaintenzitas mellett az intenzitas kismértéku noveke-
dése a vér tejsav-koncentraciojanak jelentds emelkedésé-
vel jar egyiitt. Ezt az intenzitdsi szintet tejsavkiiszébnek,
OBLA-nak (Onset of Blood Lactate Accumulation — a vér
laktat-felhalmozodaséanak kezdete) vagy anaerob
kiiszobnek is nevezziik.

Ha a tejsav kiiszobértékét egy bizonyos sebesség futashoz
viszonyitva allapitjuk meg, j6 képet kapunk az izomban vég-
bemeng égési folyamatok segitségével végbemend energia-
termelési képességral, valamint a folyamatosan termelddo
tejsav elszallitdsdnak képességérdl, amely annak ellenére

is termelddik, hogy a legtobb energia aerob folyamathal
szarmazik. A tejsav kiiszobértékeét sportagspecifikusan kell
meghatdrozni, mely ezutan felhasznalhaté az edzés intenzita-
sanak kiszamitasahoz és a forma értékeléséhez. J6 formaban
gyorsabb tempat tudunk fenntartani anélkiil, hogy emelkedne
a tejsav-koncentracio.

Nagy vonalakban, a tejsavkiiszobérték-tesztet koriilbeliil 20
percen keresztiil végezziik. Alacsony intenzitassal kezdjiik,
majd 4 percenként noveljiik az intenzitast; tejsavmintakat
vesznek 4 percenként, a kiiszobérték pedig annal a sebesség-
nél jelentkezik, amelynél a tejsav-koncentracié 4 mmol/l folé
emelkedik (futasra vonatkozik), vagyis a képz6dott tejsavtol
mar nem lehet megszabadulni, ezért a koncentracioja gyorsan
emelkedik. Tejsavkiiszobérték-tesztek elvégezhetdk kerékpa-
rozas, Uszas, kenuzas, futas és korcsolyazas kozben.

Mivel a munka intenzitdsa és a pulzus kozott linedris dsszefliggés
van, a tejsavkiiszobértéket a pulzushoz viszonyitva is meg lehet
hatarozni, ami a gyakorlatban hasznosabb lehet az edzés kdzben.

Amennyiben a munka intenzitasa meghaladja a tejsavkii-
szobértéket, az ember eltompul.

Tejsavkiiszobérték /

HUMANBIOLOGIA
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A futas sebessége (km/odra)

A tejsav kiiszobértéke elsdsorban olyan sportokban
lényeges, ahol hosszil ideig egyenletes gyors tempot
kell fenntartani.
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Az dbra azt mutatja, hogy eqgy adott pillanatban a munka intenzi-
tdsdnak tovdbbi kismértékd novekedése a vér tejsav-koncentrd-
cidjanak jelentds megugrdsdhoz vezet, amelyet tejsavkiiszibér-
teknek neveziink. Az intenzitds megadhato sebességként (A)
vagy pulzusértékkent (B).

Az dbrdk Johnny Nilsson Pulse and lactate based training c.
kényvébdl szdrmaznak.

ERO ES SEBESSEG

Ezeket az alapvetd fizikai tulajdonsagokat egyiitt kezeljiik,
mivel szoros kapcsolat all font kozottik.

Egy egyszeri lassi mozgas erdkifejtése nagyrészt aranyos
az izom keresztmetszetével, egyszeriien fogalmazva: minél
nagyobb az izomtémeg, annal nagyobb az erd. Ez az alapelv
akkor érvényes, ha az izom olyan mddon van kondiciondlva,
hogy minden motoros egység (minden izomsejt) optimalisan
aktivalhato.

Gyors vagy Osszetett mozgasok esetén, amelyekben tébbfé-
le izomcsoport vesz részt és részmozgasok vannak, csok-
ken az izomtdomeg jelentdsége az erdkifejtés szempontjabal,
és nd a koordinacio fontossaga. Az erd kiilonbhdzg tipusai
kozott kilonbségeket fedezhetiink fel az izmok dsszehu-
z6ddsanak tipusa, az er6 mértéke és a mozgas/mozdulat
sebessége alapjan. Ezt részletesebben az edzéselméletrdl
sz0l6 fejezet taglalja.

Kevés olyan sportag van, amely kizardlag maximalis
izomerdt igényel, mivel ritkan keril sor a maximalis erd-
kifejtésre. A maximalis erdkifejtést csak lassu mozgasok/
mozdulatok soran lehet kifejteni, mivel annak eldallitdsahoz
tobb mint egy masodperc sziikséges.

Korabban emlitettiik, hogy kapcsolat all fent az er6 és a
sebesség kozott. Ez kiilondsen igaz a gyorsulasi sebességre
és a nagy sebességl korcsolyazasra is, ahol az elrugaszko-
das fazisaban a jéggel valo érintkezési idd (= az eréfejlesztés
ideje) viszonylag hosszu. A sebesség mint alapvetd fizikai
kapacitas kiilonbozo részkapacitasokra oszlik, beleértve a
gyorsulasi sebességet, a maximalis sebességet és a fenntar-
tott sebességet. Az, hogy melyik ezek kéziil a legfontosabb
részkapacitas, az a sportagtol fiiggden valtozik. A sebesség
és az alkalmazott edzésmadszer jelentGségét az edzéselmélet
fejezet targyalja részletesebben.
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ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Fejtsd ki azokat a hibaforrasokat, amelyek akkor 5. Magyarazd el a nydjtasos-rovidiiléses dsszehizodas
meriilnek fol, ha a pulzusszamot hasznaljak indika- miikodését, és mondj példakat olyan helyzetekre,
torként az oxigénfelvétel szintjének megbecslésére. amikor ezeket hasznaljak.

2. Milyen ot kiilonb6z6 kapcsolddasi pont talalhaté az 6. Fejtsd ki azokat az aerob és anaerob energiaszolgal-
oxigénszallitasi lancban? Koziiliik melyik tekinthetd tato folyamatokat az izommiikédés soran, melyek a
teljesitménykorlatozé tényezének, és mennyire V0, max. 80%-hoz, illetve 100%-hoz sziikségesek.

befolyasolhatja ezeket az edzés?
7. Hogyan lehet a tejsav az anaerob energiafolyamatok
3. Fejtsd ki, eléfordulhatnak-e izomrosttipus-atalaku- mértékének mutatoja?
lasok és ha igen, hogyan?

s - 4. Fejtsd ki, hogy mely kiilonbozd tényezék befolyasoljak
ELLENORIZD TUDASOD! az erdkifejtés mértékét, valamint azt, hogy az erd
és az erdkifejtés azonos-e. Magyarazd ezt el egy
papiron vagy tablan.

1. | Mitorténik a szervezetben a pihenéshdl a fizikai
aktivitasba valo atmenet soran, amikor az izmok
oxigénigénye novekszik?

14. | Mitjelent az AV kiilonbség?

15. | Mia vérnyomas?
2. | Miazakapillaris?

b
L

16. | Mitérténik a mitokondriumban? ~
3. | Hogy hivjék azokat az ereket, amelyek Y

visszaszallitjak a vért a szivbe? 17. | Mi a mioglobin? 5 . _ N

4. | Nevezd meg a szervezetben taldlhato két vérkort!
18. | Milyen kiilonb6zé modokon mérheted a

maximalis oxigénfelvételt?

5. | Miazalveolus?

6. | Nevezd meg a sziv négy lregét! 19. | Magyarazd el a pulzusszam és az oxigénfelvétel
osszefiiggését.

7. | Miakoszorterek funkcioja?
20. | Magyarazd el mit jelent a kiilsg (tiidd) és a belsé

8. | Mit értiink perctérfogat alatt? (izom/szovetek) légzés?

9. | Magyarazd el a perctérfogat, a pulzustérfogat / 21. | Mit neveziink izombiopszidnak?

titétérfogat és a pulzus kozotti dsszefliggéseket.

22. | Mitjelent az izom fizioldgiai keresztmetszete?

10. | Miért alacsonyabb a nyugalmi pulzus egy 23. | Milyen kiilonféle mddokon hizddhatnak 6ssze a vazizmok?
alloképesen edzett emberben?

24. | Mely harom f6 tényez6 jarul hozza a fizikai
teljesit6képességhez?

11. | Miaz edzett sziv harom fd jellemzdje?

25. | Mi a tejsavkiiszobérték-teszt?

12. | Avér melyik dsszetevéje szallitja az oxigént?

26. | Hakilonboz6 mérések tejsavértékeit hasonlitjuk dssze,
13. | Milyen értékek lehetnek fontosak az edzés/edzettség fontos tudni, hogy milyen médszerrel lettek

szempontjabol a vérben? meghatarozva. Miért?
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SPORTAGELEMZES

A jégkorong igen dsszetett sportdg, igy nem lehet minddssze
néhany elemét “teljesitményt dontéen befolyasold” szempontként
megnevezni. Az alabbi abra illusztralja, hogy egy jégkorong-
mérkézés kb. 2,5 ordig tart a harmadokat és a harmadsziinete-
ket beleértve. Ha hozzavessziik a bemelegitést és az oltozést,
akkor 4 ora folott jarunk.

A mérkdzés tiszta jatékideje 3x20 perc. Mindkét csapat lega-
labb 3 sorral jatszik hivatalos mérkdzésen. Egy jatékos atlagos
korilmények kozott egy harmadban 6-9 alkalommal lép jégre,
a cserék hossza altalaban 40-60 masodperc, de természetesen
rovidebb és hosszabb cserék is elGfordulnak. A jégen toltott
csere alatt jatékmegszakitasok is lehetnek.

A munka és a pihenés aranya ennek megfelelGen elméletben
altalaban 1:2, a gyakorlatban inkabb 1:3-4 a jatékmegszakita-
sok miatt. Mindazonaltal sok csapat 4 sornyi jatékost forgat,
akik 6-7-szer lépnek jégre egy jatékrészen beliil, igy a mun-
ka /pihenés aranya 1:4-5, a cserék szama pedig 5-6 is lehet
harmadonként. Ezenfeliil az emberhatranyos és embereldnyds
jatékok tovabbi variaciokat eredményeznek.

A cserék alkalmaval elvégzett munka intenzitasa valtozo,
tobbek kozott fligg a meccs jellegétdl és a jatékosok tudasszintjétol.
A mérések szerint egy ,atlagos csere” nagyjabol az alabbiak
szerint alakul: A jégen toltott 50 masodpercbdl a maximalis
tempaban végzett munka kevesebb mint 10 masodperc,

20 masodperc maximum alatti, 20 masodperc alacsony intenzi-
tast. A mérkdzés soran a jatékos kar- és labizmait egyiittesen
hasznalja, valamint statikus izomerd-kifejtést is végez.

A szlik felszerelés miatt a jatékos erdsen izzad, a cserék kozotti
pihendben, a cserepadon toltott id6 passziv pihenéssel telik.

Az aldbbi diagram sematikusan dbrdzolja a jégkorongmérkézés
intenzitdsi profiljdt.

-~
Intenzitas
]
J [ S I 45
Széraz
I I [ | | I |
BEMELEGITES 1 HARMAD SZiNET LEVEZETES
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Az Uj és aktualis ismeretek megléte eldfeltétel a sportag
kovetelményi profiljanak felllitasakor, hogy a felkésziilési
tervet az optimalis teljesitményfejlddésre dsszpontositva
lehessen dsszeallitani.

Tobbszor és tébbféleképpen probaltak a jégkorong terhelését
massal 0sszevetni, példaul a 400 méteres gatfutassal vagy

a 100 méteres sikfutassal. A sportdgi elemzéshez azonban
ezek az dsszehasonlitasok nem nyujtanak eleget.

Egy jégkorongozd nem dolgozik mindvégig maximalis erébe-
dobassal a jégen toltétt idejében. 10 masodpercnyi idét sem
jatszik maximumon folyamatosan, és a maximumteljesitmény
szintjén toltott iddszakait altaldban részleges pihenés elézi
meg. Ha mas sporttal szeretnénk analdgiat keresni, érdemes
inkabb a tobb stilust 6tvoz6 kiizddsportokkal 6sszevetni.

Foldrajzi tényezdk Gazdasagi tényezok

Jatékvezetdk

g
Tap- & .
lilko- [ S Mentalis
5{0‘ S| képesség
ns | X

o=

=)

Nézok

Tarsas

1313 stsm’ﬁ\* Eghajlat

kapcsolatok
Létesitmények

Egy jégkorongozd egyéni teljesitményét meghatdrozo tényezok
atfogo dttekintése.

A teljesitményre kihatassal levé kiilonféle tényezdk fontossaga
természetesen eltér a mas-mas sportokban, am egy sporta-
gon beliil is kiilonbdzik a masmilyen teljesitményii szintek
kozott. Ennek megfelelGen az abran lathato kiilonféle “torta-
szeletek”, melyek az egyes elemek fontossagat jelzik, nem egy
adott szinthez kotve mérten specifikusak, hanem hozzavetéle-
ges, altalanos attekintésként értenddk.

A koron beliili 6sszes elem teljesitményt meghatarozo belsé
tényezdkent tekinthetd, amelyeket a kiilsé hatasok befo-
lydsolnak (ezekre példakat az abran lathatunk), egyarant

szerepeltetve hosszu tavu és alkalmi belsd madosito tényezd-
ket, illetve hogy mennyire lehet azokat edzéssel fejleszteni a
velesziiletett adottsaghoz képest.

A fizikalis allapot fiigg az edzés mértékétdl, a taplalkozastol és

az 6rokolt tulajdonsagoktol. A jatékintelligencia és a szocialis
tulajdonsagok, a mentalis képességek is részét képezik. A kiils6
tényezoket csak kis mértékben lehet edzéssel befolyasolni, megfe-
leld ismeretek és jo tervezés birtokaban pedig bizonyos mértékig.

A kiilsG kornyezeti tényezGk, az 6rokolt tulajdonsagok és az
edzésterhelés mind olyan tényez6k, amelyek meghatarozzak
a teljesitéképességet edzések vagy mérkézések alkalmaval,
valamint a hosszu tavu fejlédést. Mindez determinalja, hogy
milyen magas szinten allnak a jatékosok teljesitményének
kotelezettségi tényezGi a kordn belill. A genetikai tényezok miatt
nem minden jatékos fejlddik azonos mértékben azonos felkészi-
tés mellett. A taplalkozas és az életmad kdrnyezeti tényez6-
ként jelenik meg.

A sportban 6t fizikalis alapképesség alapjan szoktak megha-
tarozni a teljesitmény, a kovetelményprofil és az edzésterhelés
szempontjait. Ezek: erd, alloképesség, gyorsasag, mobilitas
és koordinacio.

A kiilonféle alaptulajdonsagok sportteljesitmény kozben
egyiittmiikodnek és egymastél kdlcsondsen fiiggenek.
Példanak okaért, a kiilonféle energiatermeld folyamatok,
valamint a koordinacio, erd és iziileti mozgékonysag jarulnak
hozzd a korcsolydzé mozgas gyors végrehajtasanak képességéhez.

ALAPVET{ FIZIKALIS TULAJDONSAGOK
EGYMASRA HATASA

SO
4 »

V4

Koordinacid

Az alapvetd fizikdlis képességek hatdssal vannak egymdsra
az edzés kozben és kalcsandsen fliggenek egymdstol.
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Nem elég azt ismerni, hogy az alapvetd fizikalis tulajdonsa-
gok egymassal 6sszefliggenek és kdlcsdnhatashan allnak,
figyelembe kell venni szamos egyéb tényez6t is, melyek a jaték
formajat és minGségét befolyasoljak. Ha csak egyet is megval-
toztatunk, az egy vagy tobb tényezére is hatassal lesz.

Alabb lathato a kiilonféle tényezok kozott fennalld dsszetett
kélcsonhatasi rendszer, ami meghatarozza a jaték elemeit.

JEGKORONGJATEKOST
MEGHATAROZ0 TENYEZOK

Szabalyok

—&
\/

ﬁ

GENETIKA ES KORNYEZET

Tébb kiilénbdzé tényezd van hatdssal a jdtékosra, ami
befolydsolja a mérkdzés mindségét.

A szabalyok hatarozzak meg a jaték karakterét és céljat.
A jégkorong alapvetd célja, hogy tobb golt szerezziink, mint

az ellenfél, igy nyerjiik meg a mérkdzést. Ennek megfelelden
fontos a lehetd legtdbb golt L6ni (tdmadd jaték), illetve a lehetd
legkevesebb golt kapni (védekezd jaték).

A szabalyok azt is meghatarozzak, hogy milyen eszkozoket és
felszerelést szabad hasznalni, illetve azok milyenségét is, tobbek
kozt az iit6k méreteit és az egyes véddfelszerelések kialakitasat.
A szabalyok emellett bizonyos technikai-taktikai korlatozasokat
is meghataroznak — részben azért, hogy a jaték megtartsa

a karakterét, részben a sériilések elkeriilése érdekében.

Attol fliggetlendl, hogy a szabalykdnyvekben mit hataroznak meg,
a szabalyoknak a jatékvezetd altal torténd alkalmazasa

és az adodo helyzetek interpretalasa eltérd lesz.

Aprabb valtoztatasok a szabalyokon jelentds kovetkezmé-
nyekkel jarhatnak, és alapvetden megvaltoztathatjak a jaték

viszonyait, mialtal a jatékosoknak mas kdvetelményeknek kell
megfelelniik. Példa erre a hibrid tilos felszabaditas alkalmazasa.

Mas kapcsolodo tényezék is kdlcsonhatasban allnak és befo-
lyasoljak egymast. Ha valaki fizikalisan jol felkészitett, azzal
erésitheti az 6nbizalmat és a mentalis tliréképességét.

Nem beszélve arrdl, hogy az erdnlét befolyasolja a kiildnféle
technikai képességek alkalmazasat, és lehetdvé teszi,

hogy jobb legyen a jégkorongozo a test-test elleni jatékban is.

Az egyéni teljesitéképességet, ezen keresztiil a csapat kapaci-
tasat a jatékos hozott tulajdonsagai hatdrozzak meg, amelyeket
kiilonféle kornyezeti tényezdk befolyasolnak. Az edz6 feladata,
hogy a jatékosokat a sajat tulajdonsagaik és az 6ket befolyasolo
kiils6 tényezok alapjan optimalisan fejlessze.

A JEGKORONG ALAPJA

A belsd és kiilsé tényez6k az eléz6ekben meghatarozott kere-
tekkel egyetemben adjak meg a jégkorong kiilénleges vonasait.
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A CSAPAT TELJESITMENYET
MEGHATAROZO ELEMEK

Az abra tobb olyan tényezGt mutat be, amelyek
egy csapat képességeit meghatarozzak.
Ot nagyobb teriiletet kiilénithetiink el.
A piramisabranal nem tdrekedtiink tel-
jességre, ezért ires néhany mezé.

Az edzéselmélet utmutatast ad
ahhoz, hogyan lehet befolya-
solni bizonyos eleve megha-
tarozott teljesitményele-
meket.

1 AKLUB
Jo klubvezetés, szervezeti és erGforrasok.

A TELJESITMENY 0SSZETEVOI
A CSAPATBAN

KOVETELMENYELEMZES

A sportagi elemzésre és tesztekre, az elit jégkorongozok elemzé-
sére, az edzok és jatékosok tapasztalataira alapozva a kdvetkezd
kovetelményeket hasznalhatjuk kiindulasi alapnak.

& » rd td
ALLOKEPESSEG
A jégkorongmeccseket jellemzden hosszu tavu szakaszos és
rovid tava nagy intenzitasti munka jellemzi. Ennek soran a jaté-
kosnak ki kell hasznalnia a szervezet minden energiatermeld
rendszerét. A munka vegyes alloképességet igényel, melynek
alapja az aerob alléképességi rendszer. Gyakran a csucsteljesit-
mény alatti és maximalis erdfeszitéseket kell tennitik, melyek
az alaktacid és laktacid energiarendszereket veszik igénybe.
Ehhez hozzajarul, hogy az aerob energiarendszerek atmenete
»akadozik”, igy nem képes a megndvekedett energiasziikség-

leteket azonnal kiszolgalni, akkor sem, amikor a sziikséglet
alacsonyabb, mint a rendszer legnagyobb kapacitasa.

AEROB KAPACITAS

Okkal van sziikség jo aerob kapacitasra.

Egy 10 évvel ezeldtti teljes szezonon keresztiil két elit svéd
csapattal folytatott teszt soran atlagosan 62 ml/ kg x perc
értékeket mértek, amikor a csapat kora augusztusban eldszor
jégre lépett. A szoras 56-68 volt. Az elmult években kiilonbo-
z6 svéd elit jatékosokon végzett tesztek hasonlé vagy kicsit
alacsonyabb értékeket produkaltak, azonban az abszolut
érték magasabb (liter/perc). A megbizhatd forrashol szarmazo
nemzetkozi 6sszehasonlitd tesztek némileg hianyos adatbazist
nyujtanak, azonban a meglévé adatok fényében kijelenthetjiik,
hogy a svéd jatékosok jo aerob kapacitassal birnak.

Probléma a referenciaértékek visszakeresésénél, hogy a méré-
seket tobbféle modszerrel is el lehet végezni, és gyakran nem
egyértelmd, hogy melyiket alkalmaztak az adott vizsgalatnal.
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Altalanos jelenség, hogy a tesztértékek romlanak, ahogy

a jeges edzés intenzitasa emelkedik, illetve sorra kdvetkeznek
a mérkdzések. Ebbdl levonhatunk néhany kovetkeztetést.

Az alap-alloképesség fejlesztése nagy hangsulyt kap a nyari
felkésziilés soran, viszont a jeges szezon soran az edzések

és mérkdzések nem elegenddek a szint fenntartasahoz.

Ha a teszt értéke kevesebb, mint 60, akkor érdemes torekedni
az emelésére, ha meghaladja a 65-0t, akkor a kapacitas
»bizonyos rahagyassal” szamolhatd. Minél magasabb egy jaté-
kos aerob kapacitasa, annal jobb. Mindemellett kihivast jelent,
hogy ha valaki eleve magas szinten &ll, a tovabbi fejlddéshez
még tobb és intenzivebb edzés sziikséges. Tekintetbe véve a
jégkorong jellegét, illetve, hogy az erd és a gyorsasag hogyan
mutatkozik meg a fizikai kovetelményekben, egyebek kozt
befolyasolja az edzés prioritdsainak meghatarozasat is.

Errél a problémardl a késdbbiekben bévebben is esik szo.

Az sem hizonyos, hogy ez az egyetlen lényeges érték, amely

dontd fontossagu a testtomeg fiiggvényében (ml/kg x perc).
Sok minden mutat arra, hogy az abszolut értéknek (I/perc)
is figyelmet kell szentelniink.

Lathatjuk, hogy a nagyobb testsullyal rendelkezd jatékosok
gyakran tendencidzusan alacsonyabb tesztértékeket mutatnak
(ml/kg x perc) a kisebbekhez képest, ezt nehezebb csupan
futassal fenntartani, kiilonosen emelkedén folfelé, mig a jégen
azonos munkakoriilmények kozott lehet mérni. A nehezebb
jatékosoknal a 60-as értéket mar jonak tekinthetjik,

mig a konnyebbeknél a magasabb értékek megfeleldek.

Olyan sportokban, ahol a résztvevéknek 100%-ban mozgatniuk
kell a sajat stlyukat, illetve ahol szintkiilonbséget is le kell
gy6zniiik — példaul a sifutds egyes agai —, logikusnak tdinik,
hogy a maximalis oxigénfelvételt ml/kg x perc tesztértékben
fejezziik ki és értékeljiik. Olyan sportokban viszont,

ahol az energiafelhasznalas nem annyira a résztveva
testtomegétdl fiigg, hanem egyéb madon kell lekiizdeni az
akadalyokat — mint példaul az evezéshen vagy kenuzasban -,
a l/perc-ben kifejezett abszolut érték legalabb annyira
fontos mérészam.

Sifutas esetében az mutatkozott meg, hogy a ml/perc x kg -2/3
tesztértékképlet mutatja a legjobb 6sszefliggéseket a telje-
sitménnyel. Alabb bemutatunk néhany példat arra, hogy milyen
kovetkezményekkel jar, ha egyes tesztértékeket ezen a nem
hagyomanyos modon fejeziink ki.

VO,ml/kg  VO,ml/perc

Jitékos  VO,l/perc  Siily kg

X perc x kg%?
A 5,2 80 65 280
B 57 95 60 274
C 58 95 61 279
D 6,2 95 65 298

A tdblazat a maximdlis oxigénfelvételi kapacitds hdrom kiilénbézd
leirdsi madjanak haszndlatdbdl eredd kovetkezményeket mutatja be.

Ha az A és B jatékost 6sszehasonlitjuk, és az egész testtomeget
figyelembe vessziik a tesztérték leirdsakor, a kiilonbség megle-
het6sen nagy lesz (~ 8%), am lényegesen kisebb (elhanyagolhato),
ha azt a kg-2/3 6sszefliggésében szamitjuk ki (~ 2%).

A nehezebb B jatékos azonos értéket mutat a konnyebbel, ha
azt ml/kg x perc szerint adjuk meg, de egyértelmien jobb
eredményt mutat, ha a kg-bol elvesziink 2/3-ot. Azt vezettiik le
a fentiekben, hogy a korabbi allitasnak megfeleléen a nehezebb
jatékosok tesztértékei némileg alacsonyabbak a kénnyebbekénél,
ha azt ml/kg x perc alapjan hatarozzuk meg.

Ugy tlinhet, hogy az ajanlott értékek magasak egy jégkorong-
mérkézésen végzett munka leirasahoz képest. Mindazonaltal az
alacsonyabb V0, max. azt jelenti, hogy az anaerob energia-hoz-
zajarulas magasabb lesz, ennek eredményeképpen magasabb
tejsav-felhalmozodassal, mialtal a regeneralodasi képesség
romlik. A mért értékek meghatarozzak a jatékos tovabbi felké-
szitésének menetét is.

Harmadonként 5-6 normdl 45 mdsodperces cserékkel,
heti hdrom mérkézéssel szdmolva valdsziniileg megoldhato
némileg alacsonyabb V0, értékek mellett is. Ha viszont
fizikdlisan megterhelobb cserékkel szamolunk - siird
cserékkel és rovid pihendkkel, torndkon vagy rdjdtszdsos
szakaszban tobb meccset jdtszva egymds utdn —, akkor
ahhoz, hogy jo teljesitményre legyen képes a jdtékos,

a megadott ajdnlott értékek sziikségeltetnek.
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Természetesen igen nehéz (lehetetlen) meccs kdzben a VO,
értéket mérni. Ezeket a méréseket edzésen rogzitett pulzus
alapjan szamitjak, illetve palyan mérkdzésszer terhelés alatt
az oxigénfelvételt ,Douglas-bag” vagy mas hasonlé modszer
segitségével mérik.

A korabban leirt, a pulzus és terhelés/oxigénfelvétel kozott
fennalld egyenes aranyossdg alapjan képet kaphatunk a terhelés
mértékeérdl, ezaltal kozvetett modon az oxigénfelvétel nagysag-
rendjérdl, feltéve, ha azt V02 max. tesztben mérik.

A maximalis pulzus a kiilonféle fizikai tevékenységek soran
eltér, igy annak érdekében, hogy a jégkorongmeccsek alatt
fellépd terhelést megmérhessiik a pulzusszam alapjan, a maxi-
malis szamot meg kell hataroznunk korcsolyazas soran.

Azt is meg kell jegyezni, hogy az intervall munka soran a
pulzus nem tiikrozi megbizhatdan az oxigénfelvételi képességet.
A rovid terhelések jobban megemelik a pulzust, mint az
elméletileg ennek megfeleld értékndvekedés az oxigénfelvételi
képességben.

ANAEROB KAPACITAS

Nehéz mérni, hogy az anaerob energiatermelésnek mekkora
a szerepe dsszességében a jégkorongmérkdzés soran.

Az anaerob energiatermelés hozzajarulasat Ugy ismerhetjiik
meg, hogy mérjik a vér tejsavmértékét, melyet egy egyszerd,
ujjbegybdl torténd vérvétellel el lehet végezni.

Amikor a tejsav termelddni kezd, a koncentracitja a dolgozd
izmokban elészor megnovekszik, majd utana a vér a test tobbi
részébe is elszallitja.

A probléma a tejsavtesztekkel az, hogy nem mindig a dolgozo
izmokban mérhetd valds értékeket mutatjak. Amikor kis izom-
csoportokat dolgoztatunk meg, az izomban vald koncentracio
igen magas lehet, am a vérben talalhaté koncentracio alacsony
marad, mivel a tejsav felhigul a vérben és a tobbi testnedvben.

Tisztabb képet mutathat az anaerob energiafelhasznalas
szintjérdl a tlbiopszias eljarassal mért adatok megismerése.
Ekkor egy vékony tlivel kiemelnek egy kis izomdarabkat,
amelyet analizalnak. Természetesen ez nem lenne praktikus
eljaras jégkorongmeérkdzések soran.

Jégkorongmérkdzések soran elsésorban a nagy izomcsoportok
dolgoznak, ennek kdszénhetden a vér tejsavtartalma jol vissza-

adja az anaerob energiaatalakitas mértékeét. Tobb modszer is
létezik a vér tejsavtartalmanak mérésére, és ahhoz, hogy kiilon-
b6zd tanulmanyok és értékek kozt 6sszehasonlitd elemzést
végezziink, tudnunk kell, hogy melyik madszert alkalmaztak,
amirdl az 1. fejezetben esik szo.

Az anaerob energiaigény az alabbi tablazat alapjan mérhet6
fol, a megadott értékek hemolizalt, szétvalasztott vérmintara
vonatkoznak.

Tejsav Az anaeroh

mmol/l energiaigény mértékei
0-2 Jelentéktelen

2-4 Kicsi

L-8 Mérsékelt

8-12 Kozepes

> 12 Magas vagy maximumhoz kozeli

Az anaerob energiaigény értékeld tabldzata. Ordkldtt tulajdonsd-
goknak és edzésnek kiszénhetden egyes emberek tibb tejsavat
képesek termelni és tolerdlni, igy tobb energidt képesek folszaba-
ditani anaerob folyamat sordn.
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Az anaerob energia jelentésége
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energiaigény
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A V02 max. jelentdsége
- Hosszu cserék (VO, kizel a maximumhoz)
%-o0s eloszlasa az energiaszolgaltatdsnak
- Pihenés (cserék, mérkézés és edzés kozott,
az ATP/CP helyredllitéshan, tejsavfeldolgozasban)
- Mérkdzések végén (glikogénraktarak, laktat

a V0, max. szintet.
- Amikor a mérkdzés uteme szakaszos
és az aerob folyamatok lassulnak.

/

Az dbra sematikusan dbrdzolja az energiatermeld rendszerek mikddését jégkorongozds kozben, illetve illusztrdlja mind @ magas
oxigénfelvétel, mind @ magas anaerob kapacitds fontossagat. A jatékos oxigénfelvétele nem pihent dllapotrol indul, és soha nem éri

el a maximumot (vagy csak ritkdn).

Ahhoz, hogy szérakoztatdan, egyszersmind hatékony madon
lehessen a jégkorongot jatszani, nagy mozgasi aktivitas
szlikséges a csapat minden jatékosatol. A jatékosok erre valo
képességét az hatarozza meg, hogy mennyi energiaval rendel-
keznek, vagyis mekkora az aerob, illetve anaerob hatékony-
saguk és kapacitasuk.

A JEGKORONG AEROB VAGY 2
ANAEROB SPORT?

Akik olvastak az energizalo eljarasok szakaszat az el6z6
fejezetben, illetve a jelen fejezet bevezetdjét, remélhetéleg 3.
felismerték, hogy a jégkoronghoz egyszerre sziikséges

az aerob és anaerob energiatermeld folyamat.

Tovabbi hattérmagyarazatként alljon itt egy némileg madosi-
tott részlet a , Szezon eldtti felkészités a svéd jégkorongban”
c. kézikdnyvhbdl. A fiziologiai kiértékelést Per Tesch irta.

MIERT AEROB SPORT A JEGKORONG?

4.
A jégkorongot nagy intenzitassal jatsszak. A pulzus magas, néha
maximumhoz kdzeli vagy maximalis is lehet meccs kézben.

1. Minden egyes csere soran az energiakdrforgas novekszik
az alacsony kiindulasi pontrol, amikor a jatékos jégre lép,
az igen magas szintig, amikor véget ér a jégen toltctt csere.

Ennek megfelelden az oxigénfelvétel gyorsan megnovek-
szik. Magas szivaktivitas, j0 oxigénszallitas, az izmokban
magas égeési kapacitas (magas V0, max. érték) — mindezek
csokkentik a kezdeti oxigéndeficitet és mérséklik az anaerob
energiatermelés mértékét. Az ATP/CP nettd értéke csokken,
igy a tejsav felhalmozdodasa késdbb jelenik meg.

A jaték nagy intenzitasu, egy hosszu csere azt jelentheti,
hogy az oxigénfelvétel a maximalis kdzelébe ér.

Minél magasabb a ,plafon” (vagyis a VO, max.), annal
kevesebb anaerob energia hozzajarulasa sziikséges.

A mérkézés szakaszos jellegli (munka, pihenés, munka -
munka a jégen a csere alatt, pihenés a cserepadon).

Az ATP/CP helyreallasa a pihendk alatt torténik.

Ez lényegében aerob folyamat. Minél magasabb az izom
energiaégetd kapacitasa, anndl gyorsabban torténik meg
aregeneralodas. A tejsavat el kell szallitani és &t kell ala-
kitani — a folyamat hatékonyabban zajlik olyan izmokban,
amelyeknek magas az aerob kapacitasuk.

Egy mérkdzés legalabb 2,5 ora hosszl — az utolso
harmadban az aerob energia hozzajarulasa gyakran
nagyobb aranyu. Az a jatékos, akinek a VO, max. vagy aerob
kapacitasa magasabb, konnyebben képes fenntartani

a gyorsabb tempot. Ezenkiviil az ilyen jatékos takarékosan
hasznélva jobban bevetheté a meccs kritikus pillanataiban,
mint példaul az embereldnyds jaték.
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5. A magasabb aerob kapacitas lehetdveé teszi az intenzivebb
és porgdsebb edzéseket — mindségének javuldsaval
és valdszin(ileg gyorsabb regeneralodassal jar.

Michael Boyle (2021) szerint ,ha lassan edzel, lassu leszel”.
Amire egy kivalo jégkorongozonak sziiksége van, az a gyorsa-
sag és a dinamikus erd, nem a nagy aerob kapacitas.

A mérkézés (és ezaltal az azt imitalo edzések is) soran nagyon
anaerob jellegli mozgasok hihetetlen nagy stresszt és ezaltal
megfeleld alkalmazkodast okoznak a jatékosok anaerob ener-
giaellato rendszerében. A hagyomanyos aerob edzést (hosszan
tarto lasstsagot) nem célszer( jégkorongjatékosok részére
elrendelni, kivéve, ha regeneracios célokra és ritkan hasznaljak
fel. Ehelyett az anaerob edzés melléktermékekeént kell az aerob
rendszert fejleszteni. Az intervallumedzés (anaerob intervallu-
mok) altalaban megtartja a visszatérd pulzusszamot az aerob
tartomanyban (120 BPM felett), ha a pihendidéket megfelelden
szabalyozzak, akkor az intervallumedzés az aerob kapacitast
is nagymértékben fogja fejleszteni. Ez nyilvanvaldan egy

a jégkoronghoz idedlis, sportspecifikusabb mddszer az aerob
energiarendszer edzéséhez. A jégkorongjatékos kondicionalt-
sagi szintjét jégkorongspecifikus tesztekkel kell meghatarozni,
nem V0, max.-teszttel. A VO, max. azt mondja az edzének,
hogy a jatékosnak milyen hatékony az aerob rendszere,
ugyanakkor semmilyen modon nem tudja prognosztizalni a
teljesitményt a jégen. Nincs olyan adat, amely aldtdmasztana

a V0, max. tesztelésének sziikségességét a jégkorongosok
szamara. Inkabb azt lehet mondani, hogy egy jatékos
magas V0, max.-szintje jelezheti, hogy nem alkalmas egy
ilyen szakaszos terhelésii sportag magas szintii iizésére,
mint a jégkorong.

MIERT ANAEROB SPORT A JEGKORONG?

Annak ténye, hogy a jégkorong aerob sport, még nem zarja ki azt,
hogy anaerob is legyen! Jaték soran a jatékosok vérében meg-
emelkedett idénként magas tejsav-koncentrdciot lehet mérni.

1. Ajégkorong egyenetlen terheléssel jard aktivitas, melyben
az intenzitds valtakozik és gyakran magas. A keringési
rendszer nem képes elég gyorsan alkalmazkodni a
hirtelen valtakozo energiasziikséglethez — ezért fontos
az anaerob kapacitds — és a gyors tempd koriilményeihez.

2. Az ATP/CP gyors bomlasa kovetkezik be, a glikogént
tejsavva alakitva at — ez jar a legnagyobb hatdssal a
sebesség, a gyorsulas és a robbanékonysag mértékeére —,
feltéve, hogy ezeket a rendszereket semmi sem akada-
lyozza a mikédésben.

3. Azaerob kapacitas alapfeltétele a teljes sebességgel
végzett mozgasformanak, az anaerob kapacitas pedig
a folyamat cstcsa.

1. példa: Az energiasziikséglet (intenzitas = piros vonal)
valtozik a csere kdzben, de ebben az esetben azonos az A

és B jatékosoknal. A VO, max. (= szaggatott vonal) viszont
magasabb a B jatékosnal. Az A jatékosnal ez azt jelenti, hogy
energiasziikséglete gyakran tullépi a VO, max. értékét. Ez a

B esetében nem all fonn. Ennek megfelelGen az A jatékosnal
nagyobb az aerob energiatermelés hozzajarulasa, mint a B-nél,
illetve a B anaerob energiat hasznal a munka kezdetekor,
valamint a tempovaltasok esetében is.

V0, max.

V0, max.

/ /

Energiaigény Energiaigény

®

\
A\

\ /

Eltérd VO, max. szinttel rendelkezd jdtékosok 6sszehasonlitdsa
az energiaigény szempontjdbol.

2. példa: Rovid ideig tarté maximalis munkavégzés esetén
az ATP/CP tartalékok kiiiriilnek. Az ATP/CP ezt kévetd
regeneralédasa gyorsabban megy végbe olyan izmokban,
amelyek magas aerob kapacitassal rendelkeznek,

mint olyanokban, melyek aerob kapacitasa alacsony.

y

ATP/CP djratermelddés

MAGAS aerob
i I kapacités
L —

|, ALACSONY aerob
kapacitas

/
/

Helyreallas (1o, mp)

Az ATP/CP Ujratermelddése gyorsabban megy végre magas
aerob kapacitdsu izmokban.
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3. példa: Két jatékos (A és B) ugyanazt a munkat végzik

30 masodpercen keresztiil (a besatirozott rész az abran).
Ennek kovetkezményeként azonos ATP/CP fogyasztast mutatnak.
A végén a B jatékosnal magasabb tejsav-koncentraciot lehet
meérni a vérében és az izmaiban, vagyis alacsonyabb pH-értéket.
Emiatt a B jatékos lassabban tolti fel ujra az ATP/CP készleteit
az azt kovetG pihend soran.

A jatékos ATP/CP
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B jatékos ATP/CP
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A magasabb tejsav-felhalmozddds az ATP/CP lassabb

Iy

MOBILITAS

A mobilitas (az a képesség, amellyel az iziiletek nagy mozdula-
tokat képesek végezni) hianya korlatozhatja a teljesitményiinket,
ha a sziikséges iziileti mozgékonysdagot, mobilitast nem értiik el.
Ez korlatozza tovabba a technikai képességet, és mas alapvetd
fizikalis tulajdonsagokat, vagy fokozhatja a sériilésveszélyt.
Egy jégkorongozdnak viszont karos lehet a ,,szupermobilitas”.

A kutatasok azt is kimutattak, hogy az izmok rugalmas dsszete-
vGinek tulzott nyujtasa ronthatja a robbanékonysag fejlesztését.
Idealis esetben érdemes lenne évente tartani hajlékonysagot
felmérd teszteket.

Kiilonds figyelmet kell szentelni a kovetkezdk vizsgalatanak:
kozelité combizmok (comb belsé, lagyék), combhaijlitd (comb
hatso része), négyfejli combizom (comb eliilsé része,
combfesziték) és csip6taji izmok. A boka mobilitasa, amelyet
korlatozhat példaul a gazloizom és labikraizom (az izomszdvet)

mikodése, ami nagyban csokkentheti és befolyasolhatja

a korcsolyazas képességét. Figyelembe kell venni, hogy ez
problémat okozhat az alapok elsajatitasaban, illetve gondokat
teremt a sullyal végzett gyakorlatok helyes technikaval torténé
végrehajtasanal.

A csapatok mellett dolgozo fizioterapeutak tapasztalatai
alapjan szamos jégkorongozénak vannak megrovidiilt izmai,
és ez sériilésekhez vezethet.

ERO

A j6 korcsolyazo technikahoz egyebek mellett erds labizom-
zatra van sziikség. A valogatottak és az elit szint jatékosok
korében végzett felmérések eredményeiben erds osszefiiggés
fedezhetd fel a maximalis dinamikus labizomerd és a korcso-
lydzo gyorsasag kozott, kiilondsen rovid tavokon.

A maximalis dinamikus labizomerd (legalabbis maximumhoz
kozeli) szilkséges a fékezésnél, rajtolasnal, iranyvaltasoknal
és a parharcok soran is. A nagy sebességre gyorsitas

és a cslicssebességl korcsolyazas szintén gyorserét
igényelnek, mig ez eré-alloképesség a hosszu tavd helyes
korcsolyazasnal fontos, illetve képessé tesz a rajtolas/gyorsi-
tas megismétlésére egymast kdvetden tobbszor.

A torzserd szintén nagy jelent6éséggel bir a megfeleld teljesitmény
leadasahoz és a sériilések megeldzése szempontjabol. A jégkorongo-
zonak minden téren erdsnek kell lennie, jo erdnlétre van sziiksége.

Az évek soran kiilonféle erdnléti felméréseket hajtottak végre.
Példaul a statikus maximum, a dinamikus koncentrikus
izokinetikus erdkifejtés mérése (forgatonyomaték) Cybex-
teszttel kiilonféle szogsebességeken, maximalis guggolas
sullyal, valamint kiilonféle ugrasokkal. A dokumentacié nem
100%-os, de referencia- és iranymutato értékek egyébb
anyagokban megtaldalhatéak.

Ismert, hogy viladgosan kimutathat¢ az 6sszefiiggés a rajt-
sebesség, a sebesség rovid tavon (12 m-ig) és a maximalis
labizomerd kozott. Irdnyadd érték lehet, hogy egy 20 évesnek,
aki elit szinten szeretne jatszani, képesnek kell lennie tarkon
sullyal guggolni a sajat testtomegének kétszeresével.
FIGYELEM, ez a teszt technikafiiggd, és csak olyan jatékosoknak
szabad végezniiik, aki mar helyes stlyemeld-technikaval
és megfeleld erdvel rendelkeznek.
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SEBESSEG

A jégkorong sebességének harom kiilénboz6 fajtajat kiilon-
boztetjiik meg, ezek koziil mindnek fontos része a sebesség.

JEGKORONG SEBESSEGE

|

A CSELEKVES SEBESSEGE

A sebesség a jégkorongban :
dsszetett képesség

..............................

Ha a gyorsasag szempontjabal a korcsolyazas sebességére
dsszpontositunk, harom kiilénbdz6 tipusu sebességet
hatarozhatunk meg az egyenes vonalu eldérekorcsolyazas
tekintetében.

I. A rajt és a felgyorsitas sebessége
Il. Maximalis sebesség
IIl. A sebesség fenntartasa

PN

Sebesség

A korcsolydzdsi sebesség vdltozik az idd fiiggvényében.
A rajtolds dllé helybdl térténik, mig a gyorsitdst eqy adott
alapsebességhez képest vessziik.

Fontos kiilonbséget tenni a harom kiilonb6z6 tipusu sebesség
kozott, mivel mas-mds edzésmaddszert igényelhet a fejlesztésiik.

A jégkorongozo szamara a gyorsulas a legfontosabb.

A korcsolyazasi tavok, amelyeket maximalis vagy ahhoz kozeli
sebességgel tehet meg, korlatozottak, mivel a palank és

a vonalak, valamint az ellenfelek rengeteg iranyvaltast kény-
szeritenek ki. A jaték természetébdl fakaddan természetes

a valtozo mozgasi sebesség. Nincs abszollt dsszefiiggés

a gyorsulasi és a maximalis sebesség kozott.

A fenntarthaté sebesség annak képessége, hogy nagy sebessé-
get tudjunk tartani hosszu ideig, hogy a legkevesebbet veszit-
stink a maximalis sebességhdl, vagy annak képessége, hogy
alacsony/kozepes sebességrdl maximalisra valtsunk tobbszor
egymas utan ugy, hogy a gyorsitasok kozott csak részleges
regenerdciora van lehetdségiink. A sebesség tényezéje rendki-
viil fontos a jégkorongban.

Egy jégkorongjatékosnak nemcsak gyorsan kell tudnia
korcsolyazni, hanem gyors korongkezelésre is sziiksége
van cselezés, illetve a lovés gyors kivitelezése soran.

KOORDINACIO

A'jo ltalanos koordindcios képesség alapvetden fontos ahhoz,
hogy a technikai képességeket meg tudjuk tanulni, valamint
lehetdvé teszi a jo testkontrollt, és altalanossagban is fontos
tulajdonsag. FIGYELEM! A j6 koordindcids képesség nem
azonos a jégkoronghoz sziikséges specialis képességekkel.

Szamos koordinacids teszt létezik, de az edzd éles szeme és jo meg-
figyelései alapot képeznek a koordinacids képesség felméréséhez.

FIZIKAI ALLAPOT

A tulsuly negativan hat ki a sebességre. A mérések szerint

a testzsirtomeg 1 kg-os novekedése a sebességet kb. 1%-kal
csokkenti. A leggyorsabb mddja a sebesség novelésének adott
esetben a testzsir tomegének csokkentése. Tul sok jégkorongo-
zonak éri el a testzsiraranya a 15%-ot. Ennek az értéknek idealis
esetben 10-12% kozott kellene mozognia. Az ajanlott értékeket
a bor alatti zsirszovet zsirkaliperrel torténé mérése alapjan
hataroztak meg.

A jégkorongozonak meglehetdsen nagy izomtomegre van
szilksége — fdleg a ,,megfeleld helyeken”. Nem testépitokre van
szlikség a jégen. A megndvelt testtomeg azt is jelenti, hogy tobb
energiat hasznalnak el mozgas kdzben. Ha az izmokat nem a
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kelld helyekre épitik fel, azoknak semmi haszna, csak azzal jar
egylitt, hogy pl. a labak relativ ereje csokkenni fog (a testtomeg
aranyahoz mérten). A nagy testtémeg hasznos a testjaték soran,
de a mozgast és mozgékonysagot neheziti.

A testmagassag szintén elény egy kiugrasnal, korongfedezésnél,
cselezésnél, lovésnél. Egy nagy méreti jégkorongozd gyakran
jobb ilyen helyzetekben, ha a tobbi jatéktudast befolyasold
tényezG azonos. A fizikalisan erds igénybevétellel jaro edzések
folyamatos terhelésének sériilések nélkiili végrehajtasa szintén
a fizikai allapot fliggvénye.

TECHNIKA

A j6 technikai képességek energiatakarékos végrehajtast
tesznek lehetdvé, vagy hozzajarulnak a nagymértéki ercki-
fejtéshez, igy segitve a jatékost a mérkézés soran eléforduld
szorult helyzetek megoldasaban.

A jégkorong nem ,pontozasos” sportdg. Amire itt sziikség
van, az a megfeleld technika — amelyet hozza kell igazitani
az egyén fizikai adottsagaihoz —, és az alapvetd fizikai kdve-
telmények teljesitésének képessége.

A sportag ,idealis technikajat” az egyénre kell kialakitani,
ennek segitségével kifejleszthet egy ,sajatos stilust”.
Helytelen arra kényszeriteni barkit, hogy masokat masoljon.
A technikakat meccsek és edzések soran, vizualis megfigyelés
Utjan, videdanalizis és tesztek révén mérhetjik fel. Manapsag
mar fejlett szamitdgépes mozgasanalizalé programokat

is alkalmazhatunk.

JATEKERTES ES JATEKERZEK

Jo jatékérzék nélkiil igen nehéz elit szint( jatékossa valni.

A technikai tudas, a fizikalitas és az akaraterd lehet barmilyen
magas szinten, ha a jégkorongozé nem képes a megfeleld
dontéseket hozni a kiilénbozé jatékhelyzetekben. Gyakran
eléfordulo eset, hogy jo jatékintelligenciaval megaldott jatéko-
sok képesek kimagasld teljesitményt nyujtani, még ha nem is
rendelkeznek kimagaslo fizikalis képességekkel.

A jatékintelligenciat felmérhetjiik vizualis megfigyeléssel edzé-
seken és mérkdzéseken, videdanalizissel, illetve a jatékossal
valo beszélgetések soran.

PSZICHOLOGIAI TENYEZOK

A jatékintelligencia pszicholdgiai tényezd, de igen jégkorong-
specifikus, ezért kiilon foglalkozunk vele. Az egyéb lényeges
pszicholdgiai tényezdk kozt megtalalhatd a batorsag, a fajda-
lomt(irés, az onfegyelem, az dnbizalom, a gy6zelmi dszton
és a szocialis képességek.

Annak, aki szeretne szélesebb ismereteket szerezni ebben
a témaban, javasoljuk az elmélyedést a viselkedéstudomanyi
irodalomban.

SZOCIALIS TENYEZOK

Egy jo és miikoddképes mindennapi élet, melynek része

az iskola, a munka, a csalad, a baratok, a lakhatas, a pénziigyek
stb. mind olyan tényezék, hogy ha nem m(kddnek jdl,
negativan befolyasolhatjak a palyan nyuijtott teljesitményt.
Emellett meg kell lennie az edzésre forditott elegendd
idonek, ami biztositja a megfeleld fejlédést.

Fontos a csapaton beliili jo hangulat, valamint a jo viszony
az edzdvel és a klub vezetdivel. Ez nem csak a jégkoron-
gozokra érvényes szabaly, altalanosan alkalmazhato a tobbi
sportoléra is.

A jatékostal, aki fizikalisan csucsformaban van, jo pszichés
adottsagokkal rendelkezik, és j0 technikai tudasa van, ahhoz j0
szocialis kapcsolattarto készségnek kell tarsulnia, ennek hijan
nem varhaté magas szint teljesitmény.

A KOVETELMENYELEMZES
0SSZEFOGLALASA

Alapvetden két kiilonbozé megkozelitéssel végezhetd kove-
telményelemzés.

Egyes sportokban lehetséges méréseket végrehajtani
verseny- vagy szimulalt versenyhelyzet kozben.

Ezt nehéz a gyakorlatban kivitelezni példaul a jégkorongban.
Ilyen esetben végezhetiink olyan teljesitményértékeld teszteket,
amelyek az elit szintii jatékosoknal fontos teljesitmény-
mutatdkat vizsgalnak, és képesek visszaadni a megadott
elvarasok teljesitését.

Mint korabban kijelentettiik, egy olyan dsszetett csapatsportnal,
mint a jégkorong, szamos kiilonbdz6 tényez6 egyiittmiikddése
hatarozza meg az egyes jatékos és a csapat teljes jatékerejét.
Ezek nagymértékben valtoznak a jatékosok koranak
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és a csapat szintjének fiiggvényében. Egyes teljesitményele-
mek hidnyossagai bizonyos korlatok kozott ellensulyozhatok
mas elemek igen magas szintre emelésével, igy dvatosan kell
banni az egyes jatékosok megitélésével.

A kovetelményelemzésben taglalt elemek a hivatalos felnditt
mérkdzésekre vonatkoznak elsésorban, de azoknak is jo irdny-
mutatdst adhatnak, akik erre a szintre szeretnének elérni.

Természetesen minél jobb egy jdtékos fizikdlis edzettségi
dllapota, anndl nagyobb eséllyel lehet sikeres amellett,
hogy képes keményen jdtszani. Nem elég csak a ,,normdl”
terhelés elviselésére felkésziilni, képesnek kell lenni

a hosszu cserék és ravid pihenék mellett is cstcsteljesit-
ményt nydjtani. Emellett fontos prevencios munkdt végezni
a sériilések elkeriilése végett, valamint, hogy mindségi
edzésmunkadt tudjon végezni a jdtékos, és meglegyen

a sziikséges regenerdcios idoszaka mérkozések és edzések
kozatt. Egy jégkorongozo felkészitése sordn ne legyen tlzott
mértékii eré-, gyorsasdg-, dlloképesség- és koordindciofej-
lesztés, viszont fontos az iziileti mozgékonysdg megorzése is.

Két f6 nehézséggel szamolhatunk, amikor jégkorongozok
eronléti felkészitését végezzik.

Az els6, hogy ohatatlanul is tobb fizikalis képességet edziink
egyiitt, igy lehetetlenség mindegyik képességben maxima-
lis teljesitményt elérni. Az egyes képesség maximuman azt
értjiik, hogy ez az elérhetd legmagasabb teljesitmény abban
az esetben, ha csak azt az egyetlen képességet fejlesztenénk
az elképzelheté maximalis szintre.

Egy ember nem képes egyszerre sulyemelésben és maratoni
futdsban is vilagklasszis szinten teljesiteni.

Amikor egy ember elér egy bizonyos fizikalis szintet,
akkor extrém mértékii és intenzitasi erdfeszités sziiksé-
ges ahhoz, hogy ujbél szintet léphessen. Ehhez jarul még,
hogy egy képesség fejlesztése és fejlddése mas képességek
romlasaval is jarhat.

lgy vilagosan latszik az egyik nagy kihivés az erdnléti fel-
készitésben, hogy a lehetd legmagasabb szintre szeretnénk
minden olyan tulajdonsagot emelni annak fiiggvényében,
hogy mire van igazan sziikség a jégkorongban, illetve ahhoz,
hogy egy jatékost teljesen felkészitettnek tekinthessiink.

A masik kihivas, hogy a jégkorongszezon igen hosszu, és a
mérkdzések rovid idon beliil kovetik egymast, ami a felkésziilés
idejét meglehetdsen rovidre szabja. lgy nagyon nehéz a megfe-
lel edzettséget fenntartani a mérkézések kozott ugy, hogy idét
is adjunk a regeneraldddsra a kovetkezd jégre (épésig.

Mindazonaltal a sokoldallsag sziikségességét nem szabad
ugy értelmezniink, hogy minden fizikalis képességet mindig
parhuzamosan és vegyesen kell fejleszteni. A leghatékonyabb
felkészités érdekében pontosan meg kell hatarozni a kiilon-
b6z felkésziilési iddszakok céljait és tartalmat.

Azt, hogy mire helyezziik a hangsulyt az egyes id6szakokban,
meghatdrozza az életkor, a bioldgiai érettség, az edzettségi
hattér, a fejladni akaras szintje, a jatékos teljesitoképességi
szintje, az egyéni hianyossagok, és hogy a szezonon beliil
milyen id6szakban vagyunk.

A fizikai allapotfelmérdg tesztek jo eszkozok a jatékosok fizikalis
képességeinek felmérésére (teljesitménymérés), és amikor az
edzésterv kidolgozasa torténik, az egyén képességeinek
profiljat Gsszevetjiik a szilkséges jégkorong-kovetelmé-
nyek analizisével. Ennek a munkamddszernek a hasznalataval
optimalis teljesitményfejlédést érthetiink el.
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A KAPUSOK FIZIKALIS
KOVETELMENYEI AZ ELIT
SZINTU JEGKORONGBAN

A jégkorongban szémos felmérést végeztek kiilonféle posztokon
jatszo jatékosokon. Azonban a fé hangsulyt mindig is a tamado
és védd jatékosokat érintd kovetelményekre helyezték.
Kevés olyan tanulmany késziilt, amely a kapusok fizikalis alla-
potaval és kdvetelményeivel behatobban foglalkozott volna.

A kapusok terhelése gyokeresen eltér a tobbi jatékosétol.

A kapusok meccs kozben véltakozva keriilnek olyan helyzetekbe,
amelyek 100%-os Gsszpontositast igényelnek, majd alacsonyabb
intenzitdsu idészak kovetkezhet, de a figyelem soha nem
pihenhet teljes mértékben. A kapusok felkészitése soran nagy
hangsulyt fektetnek a jatékosok kondicionalis képességeinek
fejlesztésére, amelyet kiegészit a védési technika és a mérké-
zéshelyzetek gyakorlasa.

Peter Drugge fizioterapeuta egy kutatds soran megvizsgalta
az elit szint( jégkorongkapusokkal szembeni fizikalis kdvetel-
ményeket. A tanulmany célja az volt, hogy az elit szint(i
kapusok kiilonféle élettani sszetevéit vizsgalja jégkoron-
gedzés és -mérkdzés kozben, az aerob és anaerob terhelés

fliggvényében, feltarva a kapusok aerob és anaerob kapacitasat.

A tanulmany dsszefoglalasat alabb kozoljuk.

Hat elit szint(i kapust teszteltek részben laboratoriumi koriil-
mények kozott, futépadon, ahol mérték a maximalis pulzust,
a maximalis VO, - értéket és a vér tejsavtartalmat frissen
levett vérmintabol.

A maximalis pulzus futépadon atlagosan 197 volt, a VO, max.
57 ml/kg x perc, a vér tejsavtartalma pedig 12,8 mmol/l egy
perccel a terhelés végét kovetden. A wingate teszt atlagos
cstcsértéke 11,61 W/kg volt 41%-os visszaesési értékkel.

Az atlagos pulzus a gyakorlat soran 139 volt, ez 71%-a

a maximalis értéknek. Specialis kapusedzés soran az atlagos
pulzus 156 volt, ez a maximalis 80%-a. A vér tejsavszintje
(Hla) ekkor 6,6 mmol/l volt.

Mérkdzés soran az atlagos pulzus az egész mérkdzésre kive-
titve 141, amikor az ellenfélnél volt a korong. A sajat térfélen
az atlagos pulzus 147. Ezek a maximalis érték 72, illetve 75%-a.
A Hla atlagos értéke 3,0 mmol/l volt a harmadok végén.

A véddkhoz és a tamadokhoz képest a kapusok aerob és
anaerob terhelése alacsonyabb a meccs soran, viszont az
atlagpulzusuk magasabb. Osszesitve azt mondhatjuk, hogy
a tesztelt kapusoknak jo aerob kapacitasuk van, melynek kb.
73%-at hasznaljak ki egy mérkdzésen. Az anaerob terhelés
edzések és mérkdzések soran alacsony/kozepes.

A tobbi fizikdlis alapkdvetelmény sziikségletei szintlgy rész-
ben kiilonboznek a véddk és tamadok esetében sziikséges
értékektdl. Nagyfoku hajlékonysag sziikséges az agyéktajon,
a farizmokat és a combhajlitokat tekintve. A koordinacids
képességek koziil kiillondsen nagy sziikség van a reakciokeé-
pességre, a mozgaspontossagra, az iddzitésre, a tér- és testér-
zékelés, illetve a szem-kéz-test-lab koordinacid hasznalatara.

A gyorsasag itt féként a végrehajtas sebességét takarja,
és kilonds tekintettel a rovid mozdulatok dsszefiiggésében
fontos, bar egyes helyzetekben sziikség lehet az indulasi

és gyorsitasi sebességre is. Az er6faktorbdl a legfontosabb
a gyorserd, ami szoros kapcsolatban all a végrehajtas
sebességével, és hatassal van a reakcio sebességére,
illetve a gyors alapallasba visszatérés képességeére.

A torzserd fontos, részben mivel a végtagok mozgasa

a torzsbdl indul ki, részben azért, hogy képes legyen ellenal-
last kifejteni a kapu kdzelében vivott kiizdelemben.

A kapusnak, ahogy a véddknek és a tamadoknak is, altalanosan
jo0 edzettségi allapotban kell lennie, de ezenfeliil specialisan
rajuk szabott szdraz fizikalis felkészitéshen kell részesiilniiik
a specialis mozgasmintak fliggvényében.
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KERDESEK - ELLENORIZD TUDASOD!  ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Miért fontos ismerni a sportagi kovetelményeket?

Vitassak meg, hogy milyen tényezok allnak
kolcsonhatasban és befolyasoljak a jaték képét,

2. Melyik harom tényezé’ hatarozza meg, hogy egy minﬁSégét, technikai tudasat és taktlkéjét

jatékos milyen magas szinten all, vagy mennyit képes
elérni a teljesitményt meghatarozo tényezokben?

Vitassak meg a piramis tartalmat
és a tobbi tényezot, amelyek a csapat
teljesitményét befolyasoljak.

Emlits harom kiilonbdz6 madszert,

amivel mérni lehet a maximalis oxigénfelvételt!
Vitassak meg, hogy melyik modszer

a legmegfeleldbb a jégkorongozok esetében.

Milyen magas V0, max. ,tesztértéket”
kell mutatnia egy elit jégkorongozonak?

Vitassak meg, hogy miért aerob és anaerob sport
egyszerre a jégkorong! Mondjanak példakat.

Van barmi hatranya annak, hogy iziileti
mozgékonysagot fejlesztjiik olyan szinten,
ami lényegesen magasabb, mint az eldirt
kovetelmények, vagy ami az alkalmazott
edzések soran egyébkeént elérhetd?

Mely sebességdsszetevok a legfontosabbak
egy jégkorongjatékosnak?

Milyen hatasa van a testméretnek
a teljesitményre a jégkorongban?

Mely két megkozelités alkalmazhato
kovetelményanalizis soran?

Melyik a két legnagyobb probléma
a jégkorongozo erdnléti felkészitésében?

Vitassak meg a kapusoknak sziikséges fizikalis
kovetelmeények és a véddk, illetve tamadok
kdvetelményei kozti kiilonbségeket.
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BEVEZETES

Az edzéselmélet olyan sporttudomanyi ag, amelynek alkalma-
zasa a vilag egyes részein eltéré multra tekint vissza, elmélete
pedig szamos forrashdl tevddik dssze. Az egyik elsé hires
edzéselméleti szakanyagot, amelyet a '60-as évek elején adtak
ki, a keletnémet Harre irta. Ezutan vilagszerte tobb szakérté
kovette a példajat, igy ma mar szinte naponta Uj kutatasokat
ismerhetiink meg. Ennek ellenére érdekes, hogy az alapveté
anyag mennyire aktualis most is.

Csapatsportokban, ami alol a jégkorong sem kivétel, régota
hianyzott a szisztematikusan dokumentalt edzéselmélet.

Az erdnléti felkészités nagy részben az egyéni preferencidkra,
hagyomanyokra és trendekre épiilt, amelyeket az edzok tetszé-
siik szerint varialtak. Ez azt is jelentette, hogy az edzést mas
sportagakbol atvett modszerekkel is gazdagitottak, amelyeket
olykor atgondolas nélkiil vettek at, a jégkorong sajatossagainak
figyelembe vétele nélkiil. Ennek mértéke orszagonként eltérd volt.

Az edzés tartalma, a kivalasztott mddszerek és az egyes prob-
[émakat illetd alapvetd nézetek tul gyakran keriiltek rovid tavi
divattrendek hatdsa ald, amelyek sokszor csaponganak széls6-
ségek kozott. A szisztematikus, folyamatos tervezés és edzés
hidnyzott, az edz6k személyét érintd valtozas pedig gyakran azt
eredményezte, hogy az alapvet6 felkészités felépitése megvalto-
zott, és a varakozasok szerint a mddszervaltasnak gyors ered-
ményekhez kellett volna vezetnie. Ennek oka az edzéselméleti
szakanyagok hianya volt, ami instabil, gyenge labakon all¢ filo-
zofidhoz vezet. A hosszU tavl tervezés, a tiirelem, a rendszeres-
ség, a pontossag, az egyéni alkalmazkodas és a dokumentacio
kell hogy a szemiink elGtt lebegjen, mint a felkészitési folyamat
alapja. Egy alapos ismeretekkel és jo képességekkel rendelkezd
edzd hosszu tavon oriasi hatast gyakorolhat a sportolok teljesit-
meényére. Ez rovid tavon is megtorténhet, ami inkabb megfeleld
vezetdi tevékenység és mentalis felkészités kérdése.

Konyviink segitséget nyuijt a széls6séges nézetek kozétti eliga-
zodashan a modszerek és a szemléletmddok bemutatasaval.
Egy edzd filozofiajat a felkészitéssel kapcsolatban egy vizen
Usz0 bojahoz lehet hasonlitani, amelyet a kiilonbdz6 trendek
altal keltett szelek divathullamai elsodorhatnak.

PELDAK A SZELSOSEGEKRE (,divatirdnyzatok”)

Ml AZ EDZESELMELET?

o Erésit6 gépek

e Szabadsulyos edzés

Tulzott mértéki
stlyemeld edzések

Nincs sulyemeld edzés
(lassusag/merevség)

Az edzéselméleti alapok kiilonboz6

o Tulzott mobilitasfejlesztés, és nytjtas
hatasara nagyfoku hajlékonysag

« Nytijto gyakorlatok teljes kdrii
mellézése

+ Aerob kapacitas a legfontosabb

+ Anaerob kapacitas a legfontosabb

o Allcképesség fejlesztése
hosszu tavokkal

o Alloképesség fejlesztése intervallal

+ Nincs futéedzés

+ Szokdeld edzés kiilonb6z6 formai

© Minden képességre kiilén edzenek

© Komplex edzés

A jatékrendszereket gyakoroljak
csupan, a technikai képzés karara

Serdiilékorban sincs még
+ jatékrendszer és taktika — mindent
a jol begyakorolt technikara biznak

* A legjobb jatékosok jatszanak csupan

© Mindenki sokat jatszik

altudomanyokban gydkereznek, amelyek
megmagyarazzak, hogy az egyes felké-
szitési modszerek miért ajanlottak, illetve
milyen eredménnyel jarnak.

Edzéselméleti Gyakorlati
tudomany kiilonbdz6 | edz6i tapasztalat,
teriiletei (tudomany) ~egyeni”

+ Csupan az eredményre koncentral

. A jatékok soran az eredményt sem
szamolja az edzésen

 Korai specializacio

e Nincs specializacié

Tulszervezett
és erdltetett edzés

Mindent jatékosan,
tervezés nélkiil

® Technikas jatékos

® Fizikélis kemény

+ Kicsi, gyors jatékosok

+ Nagy, erds jatékosok

© 400 m-es futd e Sprinter
+ Futds + Inline
. T s
KOVETKEZMENYEK?

TUDATLANSAG « NINCS KRITIKAI MEGLATAS « BEROGZULTSEG

Széles korben elfogadott edzéselméleti és jatékfilozofiai iranyelvek hianyaban, nagyfoku edzdi szabadsag tapasztalhato.

AZ EDZESELMELET KET ALAPKOVE

Az edzéselmélet tudomanya interdisz-
ciplinaris tudomany, illetve kombinacidja

a kiilonféle tarstudomanyokban végzett
kutatasoknak, valamint a sportoldk és
edzGk gyakorlati tapasztalatainak. A kett6
kombinalasa adja az edzéselmélet alapjait.
Egyszer(ien mondva: ez egy alkalmazott
tudomany, amely a kiilonféle eredmények
eléréséhez vezetd utat mutatja meg.
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Gyakori tévhit, hogy laboratdriumi kériilmények kozott
dolgozo kutatok dllnak minden edzéselméleti médszer mégét.
Ez nem igy van, egyszerre vesznek részt a munkdban ku-
tatok, aktiv edzék és sportolok. A kutatok természetesen
gyakran adnak ajdnldsokat és tandcsokat, amelyeket

a gyakorlatban tesztelnek edzések sordn, dm aktiv edzok
és sportolok szintén gyakran dllnak el6 étletekkel,
amelyekhez utdlag a kutatok adjik meg a magyardzatot,
és elemzik, hogy miért jarnak egyes modszerek bizonyi-
tott eredményekkel.

Fontos a jo egyiittmU(ikddés a kutatasokkal foglalkozo elméleti
szakemberek és azok kozott, akik a gyakorlatban is alkalmazzak
a modszereket sportoloként és edzéként, kozosen dolgozva ki
a hatékony mddszereket. Emellett nagy elény, ha a felkészité
edz6 is komoly elméleti és gyakorlati tudassal rendelkezik.

Az edzéselméletnek két f6 tipusa létezik:
- Altalanos felkészités
- Sportagspecifikus felkészités

Az &ltalanos felkészités alkalmazhato alapelvei megfelel6 ala-
pokat biztositanak a sportagspecifikus kdvetelmények elsajati-

tasahoz, esetiinkben a jégkoronghoz.

Ldsd a lenti abrat.

EDZESELMELET | ditaldnos és sportdgspecifikus

A sportagspecifikus felkészités iranyvonalai az adott sport saja-
tossagait hatarozzak meg, vagyis kialakitjak azt a kornyezetet,
amelyben a sportdgra jellemz6 kovetelmények elsajatitasa zajlik.
A sportagi kutatasokat figyelembe kell venni, a cél pedig az,

hogy a felkészitést a legfontosabb teljesitményt meghatdrozo
tényezok alapjan optimalizaljuk, és hogy megtalaljuk a kiilonféle
edzésmadszerek kozotti egyensulyt. A sajatos sportagi
kovetelményeket folyamatosan frissiteni kell, noha ez nem
mindig egyértelm(, mert gyakran befolyasolhatjak gazdasagi
és sportvezetGi érdekek.

Az dltalanos felkészités adja a sportagspecifikus felkészités
alapjat. A tudomany kiilonbdzG teriiletei és a gyakorlati tapaszta-
lat ismeretekkel szolgalnak ahhoz, hogy a teljesitményt néveld
modszereket kidolgozzuk. Az edzéstervezés bizonyos egye-
temes alapelvek szerint térténik. A kiilonféle tarstudomanyok
behatd ismerete jo alapot ad a divathullamok kritikai atgondola-
sahoz, amelyek mindig visszatérd problémat jelentenek

az egyeénre és csapatra szabott edzésterv kidolgozasakor.

EDZESFILOZOFIA

Az edz6 felkészitéssel kapcsolatos filozofidjat olyan bojahoz lehet
hasonlitani, amelynek lancat egy sziklahoz régzitették a tengerfe-
néken. A kiilonboz6 edzdk lanca kiilonbozo szilardsaggal dlhet
a fenéken. Minél alaposabb a tudas, annal stabilabb a filozéfia.

Az az edz6, akinek filozofiajat a tudomany
és kiprobalt gyakorlati tapasztalatok ala-

pozzak meg, stabil alapvetéssel rendel-
kezik. Ennek kdszonhetden csak kisebb
maodositasokat kell ejtenie a felkészitési
modszerekben, amikor Uj eredmények
jelennek meg, és nem kdvet vakon
»divatokat”, nem csapong a szélsdségek
kozétt aszerint, hogy milyen a pillanatnyi
széljaras. A felkészitési folyamat alapjaul
a hosszu tavu tervezés szolgal.

Az az edzd, akinek nincs szilard alap-
tudasanyaga, csak lazan megalapozott
filozofiaja, gyakran véltogatja az edzés-
modszereket, és mozog szélsdségek
kozott. Ez az edz6 a széllel sodradik,
hirelen felbukkand ,divatokat” kdvet, az
edzésterve pedig gyakran csak rovid tavu.
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Az edzéselméleti filozdfia nyugodhat szildrd tudomdnyos
alapokon és kiprobdlt tapasztalatokon (A), vagy tévesen
alapozhat egy instabil alapvetd latdsmaddra, részben a tudds
vagy tapasztalat hidnya miatt (B).

Nincs kész recept arra, hogyan készitsiink fel egy jégkorong-
csapatot, és minden edz6 mashogyan vélekedik a teljesitmény-
fejlesztést befolyasold tényezdkrdl, illetve a jatékosok egyéni
igényeirél. Egyes edzdk élettani tulajdonsagokra koncentralnak,
masok inkabb a technikai, taktikai vagy pszichés és tarsas
tényezokre fokuszalnak. Amit elsGsorban szem el6tt kell tartani:
a jégkorong ,egyéni csapatsport”, amely specidlis egyéni felké-
szitést is igényel minden sportold esetében, a kdzos, csapathan
végzett edzéseken felil is.

Minden dsszetevé fontos, és az edzének ezeket teljes egészé-
ben kell szemlélnie, szamba véve minden teljesitményt novelé
tényez6t.

Az alapvetd felkészités filozofidja nem csupan az egyén fizikalis
allapotanak fejlesztésérdl szol. Az edzének olyan kérdésekben
is donteni kell, amelyek kapcsolddnak a sportszeriiséghez,

azaz a szabalyokhoz, az ellenfelekhez, a hivatalos személyekhez,

a doppinghoz és a drogokhoz vald hozzaallashoz. Az edzé emberi

szemlélete befolyasolja a vezetési modjat.

Az edzének szabalyokat kell hoznia annak érdekében is,

hogy lehetséges legyen az edzéseket csapatban végrehajtani.
Emellett az 6 feleléssége a mérkézések levezénylése,

a taktika kidolgozasa is.

A siker érdekében fontos, hogy a jatékosok és a csapat koriil
egyéb funkciokat betdltd munkatarsak elfogadjak az edz6 altal
szabott iranyt. Soha ne feledd a kdvetkez6 mondast:

»Eqy fizikdlisan jé formdban lévd sportolo nem lesz eleve jo
jdtékos is, de aki jo jatékos akar lenni, annak biztos, hogy jo

fizikdlis formdban kell lennie.”

A TUDAS EGYESITESE TAPASZTALATTAL
ES ,,MEGERZESSEL"

Edzdként elengedhetetlen jo alapszint(i tudasanyaggal rendel-
kezni, hogy a sziikségtelen tévedéseket elkeriilve rendelkezzen a
megeérzeést biztosito ,,edzdi szemmel”, és idénkeént erre hagyat-
kozva hozzon dontéseket egy jatékos felkészitésében.

Fontos, hogy a tudasunk és a megérzésiink sikerre vezessen,

és elérjik céljainkat. A jégkorongozokat nem lehet gépként
kezelni, mindenkire kiilon egyéniségkeént kell tekinteni.

AZ UJ EREDMENYEK KRITIKAI BEMUTATASA

Az edzd sem tudhat mindig mindent. Természetesen mindig
kovetni kell az uj kutatasi eredményeket, és alkalmazni Gket,
mert a fejlddés érdekében folyamatos tanuldsra van sziikség.

Mindig figyeljiink és tanuljunk, de mindig legyiink kritikusak.

A gyors siker vagy a varatlan jo eredmények lehetnek a véletlen
és szerencse kovetkezményei is. Ami helyes és jo eredményekkel
jaré modszer az egyik esetben, egy masikban teljes mértékben
haszontalan lehet. Az is el6fordulhat, hogy az edzé kivalé munkat
végez, de a kulcsjatékosok sériilése vagy betegségek miatt
eredménytelen marad a munkaja.

AZ EDZOT BEFOLYASOLO KORNYEZET

Ha egy csapat nehéz iddszakon megy keresztiil, az edz6
gyakran kap tanacsokat és véleményeket sportagon beliilrdl
és kiviilrdl egyarant. Ilyen esetekben fontos, hogy stabil
szakmai filozofidval és vilagnézettel rendelkezzen, kiilonben
kételkedni kezdhet sajat magaban. Az egyik legfontosabb
tulajdonsaga egy edzének, hogy bizzon sajat magaban

és a koncepcidiban.
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A feleldsséget az edzdnek kell vallalnia

Az edzd szdmos kiilonbdzd irdnybdl érkezé megldtdssal
talalkozik, egyes helyzetekben pedig erds pszichés nyomds
nehezedhet rd. Ilyen esetekben fontos, hogy nyitott legyen,
de kellden szildrd tuddssal rendelkezzen ahhoz, hogy ne

kételkedjen sajat magdaban. Az edzének kell dtldtnia mindent,

és meghoznia a végsd dintéseket.

A FELKESZITES OPTIMALIS
FOLYAMATA

A felkésziilés rovid és hosszu tavu tervezésbdl all, figyelembe
véve a jatékosok egyeéni teljesitményszintjét, teljesitoképességét,
edzettségi hatterét, korabbi sériiléseit, életkorat és bioldgiai
érettségét, fejlddni akardsat, posztjat és jatékstilusat

az egyedi célkitlizések mentén.

Az edzésen végzett gyakorlatokat, és azok intenzitasat
és terjedelmét meghatarozza, hogy a szezon melyik
szakaszaban jarunk, fiiggden a kornyezeti tényezoktol,

gei szerint kell eljarni, figyelembe véve a jégkorong kovetelmé-
nyeit, és ,normal” fejlédési szintek betartasaval kapcsolodni
kell az egyéni teljesitmény és a bioldgiai érettség szintjéhez.
Jo madszer a jatékosok egyéni fizikalis képességeinek felisme-
résére a kiilonféle tesztek hasznalata. Ezeket folyamatosan kell
elvégezni a szezon azonos szakaszaban. A versenyiddszakban
igen koriiltekintden kell tesztelni. A felméréseket lehetdség
szerint a szaraz szezon elején, kozepén és végén érdemes
megtartani: altalaban aprilis kozepén, jiniushan és augusztus
elején. Egyes felmérések egyszertibb tesztekkel is helyettesithe-
tok, amelyek hasznalhatoak a versenyiddszak alatt is. Ilyen az,
amikor egy jatékos esetében tesztekkel vizsgaljuk meg, hogy

a teljesitményében miért kovetkezett be negativ valtozas.

Ez azt is jelenti, hogy bar a jégkorong csapatsport, az edzés
egy részének személyre szabottnak kell lennie. A személyre
szabott edzéseket tobbféleképpen lehet kivitelezni. A jatéko-
sok kaphatnak egyéni edzésprogramokat a kidzos gyakorlasok
kiegészitéseképpen, amelyek a kdzos tréningek soran is vég-
rehajthatok, illetve egy résziik egyénileg vagy csoportokban is
alkalmazhato. Teljesen hibas nézet, ha mindenkivel ugyanazt a
munkat szeretnénk elvégeztetni, annak ellenére, hogy ez lenne
a legegyszeribb. Az erdnléti felkésziilés nem lehet dncély,
az csakis a jo jatékos nevelésének eszkoze lehet.

és hogy milyen kozel jarunk a végéhez. Az edzések

mire van sziikség

tartalma valtozik aszerint, hogy ki melyik szakaszaban [ Mérd fel a képességet ] > [ Vizsgald meg ]

jar a jatékoskarrierjének. Figyelembe kell venni, hogy
kiilonboz6 felkésziilés kell a kiilonbozo életkorokban.

Mig fiatalon teljes kordi felkészitést kell alkalmazni a
kimagasld fejlddés érdekében, addig az iddsebbeknél, kii-
[6ndsen a nemzetkdzi szinten jatszoknal, olyan edzésmun-
kat kell végezni, ami a legmegfeleldbb eredményt hozza.

Az dltalanos felkészitéshél fokozatosan kell atallni
a sportagspecifikus felkészitésre, és a megeldz6 idd-

[ Tervezd és tartsd meg az edzést J

Jatékok A sportdg dltal elvdrt
és szérakoztatd M kivetelményeknek
versenyek megfeleld egyéni
képességek dsszevetését
kévetden kell egy hatékony
felkészitést megtervezni.
Lehetdség szerint minél

. . . tobbszor kell egyénre
szall-(nak 52|”nt?kei folyamEfto’san emelve |lleszI§edn|e kell szabott terheléssel
a kovetkez6hoz. Osszességében azt mondhatjuk, hogy dolgozni.
a felkészités tervezésénél a jatékosok egyéni képessé-
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A szaraz felkésziilés célja, hogy a fizikalis képességeket
fejlessziik, és ezaltal csokkentsiik a sériilések kockazatat.
Emellett a csapatmunka fejlesztésére is j0 ez az eszkoz. Ezeknek
az edzéseknek a korében taktikai elemek is gyakorolhatok meg-
feleld helyszinen, ami jol mutatja, hogy a szaraz felkésziilésnek
nem kell mindig egyediil torténnie.

Egy jatékos fizikalis képességeinek magas szintre emelése sok
iddt vesz igénybe. Az elért szint megtartasa érdekében végzett
munka sokkal kisebb eréfeszitést igényel. Ezenfeliil latni kell,
hogy a hosszU tavon felépitett eredmények sokkal tovabb tartha-
tok meg, ellentétben a rovid idd alatt elértekkel.

Kihivast jelentd tényezd, kiilondsen elitszinten, hogy megfeleld
alapozd munkat végezziink a rovid idészakban, ami a jeges sze-
zonok és a versenyiddszakok kozétt all rendelkezésiinkre.

Az egyediili lehetGség ennek megoldasara, ha Ugy dontiink, hogy
komolyan vessziik az alapozast, és az atmeneti id6szakokban
megismételjiik, és akkor is tartunk szaraz edzéseket, amikor
mar mennek a jegesek, és bizonyos szinten folytatjuk a ver-
senyiddszak alatt is. Az optimalis felkésziilés azt jelenti, hogy
minden jatékosnak lehetdsége van a vele sziiletett adottsagokat
a lehetd legmagasabb szint(i képességgé fejleszteni. A felkészii-
lésnek ennek megfelelden alaposan tervezettnek, tudoma-
nyos alapon és kiprobalt tapasztalatokon nyugvénak kell
lennie, amelyet szisztematikusan hajtanak végre.

Az edzésnek szisztematikusan kidolgozott, teljesitményt
noveld hatasa kell legyen a megadott céloknak megfelelden.
Egy kidolgozott terv nélkiili felkésziilésnek tobb mellékhatasa
lehet hosszu tavon, és ezt még ki kell egészitse az onalloan
végzett szabadidds sportolas is.

ALAPVETO FIZIKALIS
KEPESSEGEK

Ot kiilénbéz6 fizikalis alapképességet kiilénbdztetiink meg:
mobilitds, alloképesség, koordinacio, erd és gyorsasag.

Ezek mindegyikén beliil kiilonbdzé szegmensek és tovabbi
képességtényezok taldlhatok. Az alapvetd fizikalis tulajdon-
sagok osszefiiggenek egymassal, és egyiittmikodnek

a sportteljesitmény soran. Az egyes képességek
fontossaga eltér a kiilonboz6 sportokban.

MOBILITAS

ALLOKEPESSEG

GYORSASAG

KOORDINACIO

+ KIEGESZITd CSOPORTOK

Az 6t alapvetd fizikdlis képesség.

Mivel a kiilonbhoz6 képességek osszefiiggenek, magatol értetd-
dé, hogy amikor az egyiket fejlesztjiik, akkor egyuttal a masik-
ra is hatast gyakorolunk, mivel ezek szoros kdlcsonhatasban
allnak. A kdlcsonhatas meglehetdsen bonyolult, és ahogy egy
jatékos elér egy bizonyos szintet, mar nem lehet egyiitt fejlesz-
teni mindet. A tovabbi elérelépés kiilénleges edzést igényel,
valamint egy képesség javulasa egy masik romlasaval jarhat
egyiitt. Meg kell hatarozni a prioritasokat, amit a rendszeres
edzések révén tehetiink meg.

Igen nagy tudasanyag all rendelkezésre az egyes képességek
fejlesztésével kapcsolathan. A szakemberek szamara komoly
kihivas megtalalni a jégkorongozok felkészitésében a kiilonho-
26 képességek fejlesztésének egyensulyat. Nem lehet kizaro-
lag sprinternek, sulyemeldnek vagy hosszutavfutonak szolo
felkészitési munkat végezni.

Azt, hogy a kiilonbozd képességek hogyan mikddnek egyiitt,
hogyan lehet fejlesztésiiket hosszu és rovid tavon megszer-
vezni, valamint a kiilonbdz6 képességek egy edzésen beliili
sorrendje hogyan kdvetkezzen, egy késébbi alkalommal
részletesen targyaljuk. A késébbi fejezetekben végigvessziik
az alapvetd fizikdlis képességeket, és azt, hogyan lehet ezekre
edzésmunkaval hatast gyakorolni.
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KERDESEK - ELLENORIZD TUDASOD!

1. Mit jelent az edzéselméletben az interdiszciplinaris
tudomany?

2. Mondj példakat az edzésfelkészités alapjaul szolga-
l6 tarstudomanyokra!

3. Ismertesd a kiilonbséget az altalanos és a sportag-
specifikus felkészités kozott!

4. Mi az 6t alapvetd fizikalis alapképesség?

ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Mondjunk példakat kiilonféle szélsdségekre, melyek
az edzésfelkészités soran eléfordulhatnak, mind
tartalmi, mind modszertani szinten, vitassuk meg,
hogy az edzdk miért mozoghatnak szélséségek
kozott.

2. Vitassuk meg, hogy mely tényezdoket kell figyelembe
venni edzésterhelés soran.

3. Vitassuk meg az egyénileg és kdzosen végzett edzés
elonyeit és hatranyait, valamint azt, hogyan lehet
ezt a két alternativat megfeleléen kombinalni.
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Fontos edzdéként és vezetdként

is ralatni arra, hogy a fizikai és
mentalis fejlddés milyen fontos
befolyasolo tényezd mind a sportban
mutatott teljesitéképesség, mind

az edzésorientacié szempontjabal,
megismerni a miikodését és belatni,
hogy az egyéni eltérések igen
nagyok lehetnek. A sziil6ket is ér-
demes tajékoztatni errél azért, hogy
megfeleld modon tamogathassak a

gyermekiiket vélasztott sportjukban.

-+
= ELETHOSSZIG TARTO VALTOZAS FOLYAMATA —

Fejlédési spiral

FEJLODESI
TERULETEK
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ALAPVETO TENYEZOK

OROKLOTT Az droklatt tulajdonsagokat a gének hatarozzék
meg és a fogantatas pillanataban eldélnek.

KORNYEZET Befolyasolja a velesziiletett
rendszerek fejlédésének menetét.

Az dbra a fejlédés teriileteit és kélcsénhatdsukat mutatja be.

A TELJESITMENYRE VALO
FELKESZITES ELOFELTETELEI

A fejlddés egy élethosszig tarté valtozasi folyamat, mely a
fogantatastol a halal pillanataig tart és az élet soran pozitiv
és negativ valtozasokat is magaba foglal.

A fejlédési folyamatot spiralként dbrazolhatjuk, ahol a stagnalo
és visszafejlddé iddszakokat altalaban krizisperiddusoknak
nevezik. Némileg leegyszer(sitve és részben hibdsan megkii-
lonboztethetlink fizikalis és mentalis fejlédést.

A fizikalis fejlodés leirhato olyan fejlédési alszempontok
szerint, mint a motoros — neuroldgiai, tovabba morfoldgiai
fejlodés (testaranyok, magassag, suly, szervrendszer), illetve
az alapvetd fizikalis tulajdonsagok fejlddése szerint. Mind-
emellett az egyes alszempontok szerint megfigyelt fejlddés az
egymasra hato tényez6k kolcsonhatasa folytan alakul ki.

A mentalis fejlddés alapvetden a kognitiv (mentalis), érzelmi
(emocionalis) és szocialis tényezok mentén torténik. A kognitiv
fejlddés alatt azokat a szellemi folyamatokat értjiik, melyek
érintik az érzékelés, a memoria, a felfogoképesség, a gondol-
kodas és az eldrelatas teriileteit. Hasznalhatjuk még a szellemi
fejlodés kifejezést is.

A szocialis fejlddést a masokkal torténé kommunikacio,
amunka és az egyittmikodés képességeként hatarozhatjuk
meg. Minden fejlddést holisztikusan kell szemlélni és nem
csak a mentalis vagy a testi fejlddés szemszdgébdl. A fizikalis
fejlodés fiigg a mentalistol és ez forditva is igaz.

A fejlédés folyamatanak
vazlatos abrazolasa.

STB
A kdrnyezeti kdlcsénhatas I
tobb tényezét is befolyasol, M
mint érettség, novekedés, KORNYEZET
tanulas/edzés.

Alkalmazkodas

Tanulas

Novekedés
Erettség
Alkalmazkodas
Tanulas
Novekedés
Erettség
—

Kélcsonhatas
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Két kiilonbozé hajtéerd all a fejlédés mogott, az orokletes és
a kornyezeti tényezok. Az oroklétt gének kombinacioja a
fogantatas pillanataban alakul ki. A kérnyezet befolyasolja,
hogyan fejlddnek az 6roklott elemek, vagyis az oroklétt és a
kornyezeti tényez6k kozott kdlcsonhatas (hatas) all fonn és a
kérnyezet hatdrozza meg a fejlédést. Az, hogy melyik tényezé
jatszik nagyobb szerepet, az oroklétt vagy a kdrnyezeti ténye-
z0k, az az adott fejlddési teriilettdl fligg.

Amit a sporthan el akarunk érni, az a magasabb szint(i funkcio-
nalitds kifejlesztése. Ahogy arrél mar korabban sz6 esett, ez a
fejlddés az oroklott és kiilonbozo kiilsé hatasok fiiggvényé-
ben alakul. A kérnyezeti tényezdket vizsgalhatjuk sport, illetve
altalanos szemszoghdl is.

A SPORTBAN FIGYELEMBE
VETT KORNYEZETI TENYEZOK

« edzéslehetGségek (milyen létesitmények,
klubok és szervezetek sth. érhetdek el, tavolsag
és osszekottetések a megfeleld sportlétesitményekkel,
nyitvatartasi idd, klima, felszerelés)
« sporttarsak
« toborzasi elvek
« kisegitd lehetdségek
(edz6k, vezetdk, orvosok, masszorok stb.)
« sportoldssal elérhetd kedvez6 hatasok

ALTALANOS KORNYEZETI
TENYEZOK, MINT PELDAUL

« csalad
« sporton kivili barati kor
« munka és iskola

Ezek az altalanos tényezék
természetesen befolyasoljak az
altalanos személyiségfejlddést,
igy a sportbelit is.

A tanulas és edzés kornyezeti
tényezd. Ettol még egyesek
jobban fejlédnek, mint a
tobbiek még azonos edzés
mellett is az eltéro oroklott
tulajdonsagoknak kdszonhe-
téen, vagyis az edzésre adott
reakcio egyénfiiggo.

Ha a test ndvekedését vizsgal-
juk, akkor ugy ttnik, hogy a

testmagassag nagyban fligg a genetikai kodtol, bar fontos a tel-
jes értékd taplalkozas is, mig a testsuly jobban fiigg a kérnyezeti
tényezdktdl, mint a taplalkozas és a testmozgas.

Az érési folyamatok szintén hozzajarulnak a fejlddés mértékeé-
hez. Erettséq alatt az idegrendszer és érzékszervek természe-
tes fejlodését értjiik, melyek nagyrészt az edzéstdl fiiggetlentil
fejlddnek, viszont nagyban fiiggenek az drokletes tényezoktél.
Egyesek hamarabb nének és érnek meg, mint masok.

Mely fejlddésre kihaté tényezdk fiiggenek leginkabb az
életkortol, vagyis az érettség, természetes novekedés

és tanulas/edzés mennyire jelentkezik erésen? Kamasz-
kor el6tt mindegyik hozzajarul az atletikus fejlodéshez, mig a
legintenzivebb ndvekedés id6szaka utani épilés és kapacitasbeli
névekedés inkabb a tanulas és edzés eredménye.

Gyermekek edzését tanulmdnyozva meghatdrozni a
kiilonféle fizikai alapok és alkapacitdsok megfeleldségeét,
vagy a kiilénféle edzéstervek hatdsainak dsszevetése oly
madon, hogy dsszevetnek egy szisztematikus edzést vég-
z0t egy kontrollcsoporttal, mely nem végez szisztematikus
edzést, igen nehéz tobb ok miatt is, mint példdul:

* a kapacitds névekedését befolydsolja az edzés,
érés és bioldgiai fejlédés

« a korai érés jobb reakcidval jdr az edzésre
egyes teriileteken

o az eltérd genetikai tulajdonsdgok azzal jdrnak,
hogy azonos program mellett is eltéré reakciok
érkeznek az edzésre

« az edzéshdttér, kordbban végzett széles korii
felkésziilés azzal jdrhat, hogy a kapacitds
szdzalékban meért fejlodése alacsonyabb lesz,
mint azokndl, akik kordbban nem edzettek

o tdpldlkozds, rossz tdpldlkozds rosszabb
edzési eredménnyel jar

o fizikai aktivitds a mindennapi életben

Igen nehéz gy Gsszevdlogatni az embereket a kisérleti
és a kontrollcsoportokba, hogy a két csoport ténylegesen
egyenld legyen. A csoportok nem lehetnek til kicsik és
utdnkdvetést vagy ujabb kisérleteket kell végezni hosz-
szabb iddn keresztiil, az egyes tanulmdnyok eredménye-
inek pedig hasonloan kell kijénniiik ahhoz, hogy kdvet-
keztetéseket vonhassunk le. Ennek kdvetkeztében sok

a bizonytalansdgi tényezé és buktatd, igy nem meglepd,
hogy a kiilonbézo tanulmdnyok eltérd eredményekral
szdmolnak be.
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A GYERMEKBOL FELNOTTE
VALAS FOLYAMATA

A fejezet bevezetdjében tobb fejlédési teriiletet és ezek kol-
csonhatasait is megismertiik, illetve kifejtettiik, hogy a fejlédés
részben a genetikai kodnak kdszonhetd. Ez a rész az egyes
alteriiletek fejlédését taglalja, foként a fizikalis fejlddést, illetve
irdnymutatasokat ad az egyes korcsoportok szerinti edzés-
munka irdnyvonalara. A késébbiekben megvizsgaljuk a kései,
illetve a korai érés teljesitményre gyakorolt hatasait.

NOVEKEDESI PERIODUSOK

A magassag novekedése kiilondsen gyorsan megy végbe két
életszakasz soran. Az egyik az élet elsG két évében, a masik
pedig kamaszkorban torténik, mely fidknal altalaban 13-14
éves korban, lanyoknal jellemzéen kb. két évvel korabban
kovetkezik be. A kamaszkori hirtelen ndvést, mas néven
novekedési csucsnak (Peak Height Velocity - PHV) nevezziik,
meértékét cm/évben fejezziik ki. A filk és lanyok novekedési
tendenciai azonosak amig a kamaszkort el nem érik. Ez azt

is jelenti, hogy egy ideig a lanyok atlagos magassaga nagyobb
lesz, mint a fillké. Mindazonaltal az egyéni kiilonbségek megle-
hetdsen nagyok, és a legkorabban érd lany és a legkésébb érd
fiu kozott akar hétéves eltérés is lehet. A névekedés mértéke
gyorsan csokken a csucs elérése utan, majd par évvel késébb
teljesen le is all. A lanyok PHV-ja kisebb és rovidebb a kamasz-
kori novekedési id6szakuk is mint a fiuké, ami azzal jar, hogy
az atlagos felnétt nd alacsonyabb az atlagos felndtt férfinal.

cm/év
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Az dbra a testmagassdg novekedési grbéit dbrdzolja dtlagos
fitik (ZOLD) és dtlagos ldnyok (PIROS) esetében (Tanner nyomdn)
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Az dbra a legnagyobb névést eltérd életkorban produkdlo fiuk
és ldnyok testmagassdga kdzétti ardnyt dbrdzolja (Gunilla
Westin Lindgren nyomdn).

A ndvekedés mértéke eltérd a kiilonboz6 testrészek estében,
az aranyaik jelentdsen valtoznak Ujsziilott és felnéttkor kozott.
Legnagyobb mértékben a fej és a labak teljes testmagassaghoz
meért aranya valtozik meg, és végeredményben a test tomegko-
zéppontjanak alacsonyabbra keriilését eredményezi.

Az abrdn a testrészek relativ mérete, illetve a tomegkdzép-
pont helyzete (o) ldthatd kiilonbdzd életkorban.

A legnagyobb névekedés a csontvaz hosszucsoves csontjaiban
kovetkezik be, kiilondsen a végtagcsontokban. Masfeldl, ha a
gyors novekedés idészakaban (PHV) valé hosszvaltozast vizs-
galjuk, akkor azt atjuk, hogy a lab eléri a maximalis hosszat
kb. egy évvel a felsétesté el6tt. Ennek megfelelden megfi-
gyelhetjiik, hogy a koran kamaszodo, ezért koran novekedési
csucsra érd gyerekek felndttként viszonylag rovid labakkal
fognak rendelkezni, illetve ez forditva is igaz.

Azok az emberek, akik késén érik el a névekedési csucsot,
jellemzden kevéshé latvanyos novekedést produkalnak ebben
az iddszakban a korai gyors novekedés gorbéjéhez képest.
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Ez megmagyarazza, hogy azok, akik késén kezdenek nyulni,
miért nem lesznek magasabbak a korabban névekedésnek
induloknal. A gyors ndvekedés miatt a fiataloknal ebben az

iddszakban rosszabb az egyes testrészeik térbeli koordinacioja.

Ilyenkor a korabban jol begyakorolt mozdulatok végrehajtasi
mindsége romlik. Az edzének meg kell értenie, hogy ez
csak egy idéleges visszaesés és nem szabad azt a tehet-
ség hianyaként elkdnyvelnie.

A csontvaz magzati allapotban fejlédik ki porcdarabokbal, me-
lyek folyamatosan alakulnak csontvazza egészen a felnéttkorig
tarto folyamatban. Ennél fogva a fiatalok csontvaza hajléko-
nyabb, viszont gyengébb, mint a felnétteke.

A csontvazban folyamatos a csont-
szovet bomlasa és Uj csontszovet
képzése, a csontvaz a jelentkezd
szlikségletek szerint is alkalmaz-
kodik. A fizikai aktivitds a csontvaz
erdsodéséhez, mig a tétlenség
meszesedéshez és gyengiiléséhez
(Un. osteoporosis) vezet.

Afizikai aktivitas fontosabb az
iddsebb embereknek a meszese-
dés elkeriilése érdekében, mig a
fiataloknal a csontvaz épitése miatt
sziikséges, hogy az egyebek mellett
képes legyen tartani és elviselni a
nagy teljesitményt célzo sportedzés
magas terhelését. A csont adott
novekedési zonakbol kiindulva
novekszik. A karok és labak csontjai

)

s 7 e ;
/,;Z/' "\\\:\j\s\g tobbségiikben rendelkeznek nove-
e ~

kedési lemezekkel (epifizis porc) mindkét végiikon.

A csont ndvekedése ebbdl a porchal kiindulva torténik, a csont-
tengely irdnyaban. Ahogy a hossz ndvekedése lassul, a porc
elvékonyodik és végil eltlnik, igy tovabbi ndvekedés nem lesz
lehetséges.

Az epifizis porc mlikodését hormonok szabalyozzak, és rontgen
segitségével kdnnyen ellendrizhetdk.

Az epifizis porc barmilyen karosodasa sulyosnak szamit, mivel
az meggatolhatja a csontszovet ndvekedését és méretbeli
kiilonbségeket okozhat.

\ A csont teste /

Novekedési lemez / epifizis porc

A képen az epifizis porc elhelyezkedése ldthatd a csonton.

Az egyes szervek eltérd sebességgel fejlddnek életszaka-
szonként. A fejlddés iiteme egyéni, viszont az egyes szervek
leggyorsabb fejlddési iddszaka sosem esik ugyanarra az idére.

' %
00 //—-— - B Idegrendszer
80 /] B Légzdizmok
4 / .
I Nemiszervek
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Az dbra hdrom kiilénféle szerv ndvekedési garbéit mutatja
be. A gérbék az adott életkorban elért méretet szdzalékos
értékben jelenitik meg, az ujsziilétt kortdl 20 éves korig tartd
novekedés viszonylatdban (Tanner nyomdn).

Ahogy az idegrendszer és az érzékszervek fejlédnek, Ugy ala-
kul a valtozasokra adott reakcio képessége is. Ez azt jelenti,
hogy az eltérd koru vagy érettségi fok gyermekek eltéréen
reagalnak példaul a valtozo helyzetekre jégkorongozas koz-
ben. A gyakorlatokat ezért ugy kell megvalasztani, hogy
a fiatalabb jatékosoknak tobb idejiik maradjon a helyzet
felmérésére és a szilkséges mozdulatok végrehajtasara.

mp
06 +

04

02 ,

7// , | | | Eletkor R
Az dbra a vizudlis ingerekre adott reakcid idejének vdltozdsdt
mutatja be 6-14 éves kor kozdtt.
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A testtomeg nagyrészt kdveti a magassag novekedésének
gorbéjét, azonban kb. egy évig kiugrik a tendenciahoz képest.
A fik testtémege gyorsabban névekszik, mint a lanyokeé,
raadasul a testmagassaggal egyiitt jard stlyndvekedés oka is
eltérd, mivel a test dsszetétele is valtozik. A lanyoknal nagyobb
meértékd a zsirszovet aranyanak novekedése, mig a fitknal ez
csokken és markansan megnévekedik az izomtémeg, ahogy
elkezdik termelni a férfi nemi hormont, a tesztoszteront.

(e A testtomeg gyarapodasa
14 W Lanyok
12 B Fitk

~ Eletkor
2 4 6 8 10 12 14 16 18

A testtémeg gyarapoddsa fitk és ldnyok esetében, életkor
szerinti bontdsban. Az izomtémeg névekedése némileg késébb
kovetkezik be, mint a testmagassdgé, valamint a fitkndl lénye-
gesen nagyobb mértekd, mint a ldnyok esetében. Az izomtémeg
novekedésének kovetkezményeként a kétdszévet mennyisége is
megné.

A testtomeg novekedése fiuknal és lanyoknal eltérd élet-
korokban. Az izomtomeg-ndvekedés némileg késébb kovet-
kezik be, mint a testmagassagé és jelentdsen nagyobb a fiuk
esetében. Az izomtdmeg novekedésének kdvetkezményeként a
kotdszovet mennyisége is megng.

Kg T m Lanyok Testtomeg zsirszovet nélkiil ~ m Fiik
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Ezek az abrdk a test széveteinek ardnyvdltozdsat mutatjdk be, a
zsirszovet nélkiili testtémeg, zsirszévet tiszta tdmege és ardnya
szerint a 8-20 év kozdtti fiuk és lanyok esetében (Malina nyomdn).
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A fenti dbra @ maximdlis VO2 max. liter/percben kifejezett értékének
vdltozdsdt mutatia be, filik és ldnyok esetében (Astrand nyomadn).

Az egyes novekedési periddusok és szabalyszer(iségek ismer-
tetése és abrakkal valo illusztralasa azt a célt szolgalta, hogy
tudomanyos elméleti hattérismereteket biztositson, melyek
segitségével megismerhetjiik a nemek kozt meglévé kilonbsé-
geket, illetve azt, hogyan fejlddnek az egyes fizikalis alaptulaj-
donsagok és altulajdonsagok.

AZ ALAPVETO FIZIKALIS
TULAJDONSAGOK FEJLODESE

Allképesség — aerob fejlddés

Az aerob fejlédés fokmérdjeként hasznalhatjuk a maximalis

oxigénfelvételi kapacitast (VO, max.) melyet |/perc vagy ml/kg x
perc értékkel fejezhetiink ki. A VO, max. l/percben kifejezett ér-
téke nagyjabol parhuzamosan emelkedik a fiuknal és lanyoknal
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kb. 12 éves korig, a folyamat természetes madon megy végbe a
sziv és a tiidé méretének, illetve a hemoglobin mennyiségének
novekedése miatt. A filknal a novekedés 12 éves kortol kezdve
markansabban jelentkezik, mint a lanyoknal.

VN

Aerob kapacitas

Maximalis oxigénfelvétel W Lanyok

ml/kg x perc (tesztérték) B Fidk
60 Ha a V0, max. értéket

|___a| atesttdmeghez aranyitjuk,
- e T akkora itk s anyok kit
/"*\ kiilonbség masképp rajzolodik ki.

30
0 Eletkor

6 8 10 12 14 16

Véltozds a VO, max. ml/kg x percben kifejezett értékében (tesztérték)
életkor szerint, fiik és ldnyok esetében (Astrand nyomdn).

Ha a V0, max.-ot a testtémeghez viszonyitva hatarozzuk meg,
az érték a filk és lanyok esetében eltérd lesz.
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A hemoglobin koncentracioja a vérben eltérd kor fiik és ldnyok
esetében (Tanner nyomdn), mely részben megmagyardzza a kii-
[énbséget a felndttek és a gyermekek VO, max. értékében, illetve
a fiuk markdnsabb fejlédését a lanyokhoz képest.

A lanyok gorbéje mar 10 éves korban ellaposodik, ezt kévetden
pedig fokozatos visszaesés kovetkezik be. A lanyok sulyndve-
kedéssel jard pubertasa hamarabb torténik meg, mint a fitké,
illetve a sulygyarapodas is nagyobb, mint amit a VO, max.
abszolut értéke (l/perc) igényelne, emiatt a fejlédés ml/kg x
perc értéke negativ lesz.

A fiataloknak a felnéttekhez viszonyitva teststlyaranyosan
meglehetdsen jo oxigénfelvevd képessége van 8 éves korban,
viszont energianyerés szempontjabol alacsonyabb a haté-
konysaguk, vagyis az energiafogyasztds magasabb azonos
munkaintenzitas mellett.

Igen érdekfeszit6 kérdés minden utanpétlasedz6 szamara,
hogy milyen mértékben magyarazhato az aerob kapacitas
novekedése a természetes novéssel, illetve az edzés hata-
saként? Van-e egyaltalan hatasa az aerob edzésnek puber-
tas el6tt? Szamos tanulmany sziiletett edzések témajaban
és a kutatok véleményei részben megoszlanak a kérdésrdl.
Mindazonaltal a vélemények egyeznek abban, hogy az edzést
intenzivebbé kell tenni még a pubertas el6tt, ha el akarjuk
érni az egyéni ,plafont” és versenyezni akarunk alloképesseé-
get igénylG sportokban. A jégkorong szempontjabél az utolsd
kérdés lényegtelen.

Maximalis oxigénfelvétel

B Intenzivedzés M@ Kozepesedzés M Edzés nélkiil

45

e

25 o

i

0,5

A diagram kiilonbozd edzdcsoportokban levd japdn fiatalok maxi-
malis oxigénfelvételét dbrdzolja a csticsnévekedés (PHV) elétt és
utdn.
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Konkluzio

A kutatok eredményeit az edzések gyakorlati tapasztalataival
otvozve arra kovetkeztethetiink, hogy az edzés hatassal van a
V0, max. értékére pubertaskor elGtt és utan is, viszont a hatasa
nagyobb a késdbbi években. Koriilbeliil 5 év intenziv edzés
sziikséges a ,plafon” (az egyén maximalis kapacitasa) eléréséhez,
igy a jégkorong szempontjabol nem vesztiink semmit, ha
az edzést csak a serdiilokor utan fokozzuk.

ALLOKEPESSEG - ANAEROB
FEJLODES

A gyermekek és fiatalok tejsav-
képz6 képessége alacsonyabb,
mint a felndtteké, melynek
egyik oka az alacsonyabb en-
zimaktivitas. Jelentds fejlodés
kovetkezik be ebben a puber-
tas és az azt kovet6 néhany

év soran. A lanyok hamarabb
megkozelitik a felnGttkori érté-
keket, viszont a filk magasabb
végso értékeket érnek el.

Anaerob kapacitas

I I I
Maximalis tejsav (mmol / I)
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A diagram a vér tejsav-koncentrdcidjdt mutatja maximdlis
terhelést kdvetden kiildnbozd koru fitik és ldnyok esetében, illetve
abrdzolja a felndttkori értekeket.

Konkluzio

A pubertaskort megeldz6 anaerob edzéskapacitast vizsgalo
maroknyi tanulmany arra mutat, hogy bizonyos hatast el lehet
érni. Mivel az edzés fizikalisan és mentalisan is megterhe-

l6, valamint az edzés hatasa nem tartds és az edzésre adott
reakcid is jobb pubertas utan, tisztan a tejsavtermeléssel
jaro edzést nem érdemes rendszeresen tartani egy évvel
a pubertas utanig. Az ilyesféle edzés nem jelent semmi-
lyen mértékben veszélyt, viszont ebben az esethen nem
hasznos eltdltése az edzésidonek.

Erd

Az er6 fejlddése Ugyszintén koveti az altaldnos érettség eldre-
haladasat, ami azt jelenti, hogy az életkor szerint meglehetdsen
nagy szorast tapasztalhatunk, illetve a filik és lanyok fejlédése
egyenld és egyenletes mértékben torténik kb. 12-13 éves korig.

> V' S
A felkar hajltéizma Combfeszitd
(Bicepsz) ~ m [4nyok izmok B Lanyok
N Nyomaték B Fidk \ Nyomaték B Fidk
m
»
30 { 150 !
20 7 —- 100 /"/.
7
10 %f// 50
¢ 1//
! ! ! ! ) N
79 11 13 15 79 1 13 15
Eletkor Eletkor

Az dbra az erd névekedését dbrdzolja két izomcsaportban,
eltérd koru fitk és ldnyok esetében (Forsberg, Ekblom, Karlsson
nyomdn).

A lab-, hat- és alhasi izmokban a fejlddés viszonylag hasonlo,
mig a fiuk karjai minden esetben erésebbek szoktak lenni,
melynek oka a fizikai aktivitashoz valo alkalmazkodas lehet.
Amikor a fitlk pubertaskorba lépnek, sokkal nagyobb mérték-
ben novekedik az erejiik, mint a lanyoké.

Az erd, ahogy azt korabban leirtuk, fiigg az izomtomegtél és az
idegrendszer alkalmazkodasatol, ami magyarazza, hogy miért
gyengébb sok fiatal, mint a hasonld méret( felndttek.

A kutatasok azt is megmutattak, hogy az izomaktivitas kevéshé
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Szdmos tanulmdny késziilt az erdsitd edzés gyer-

A lanyok kb. 16-18 éves, a fitik pedig kb. 19-20 éves korban mekekre gyakorolt hatdsairdl, melyek eredményei
érik el a felndttkori szintet. A nemek kiilonbsége atlagosan részben ellentmondanak egymdsnak. Egyesek szerint
20-40%, mely foként az izomtémegben meglévé kiilonbségekre nincsen hatdsuk a pubertdskor eldtt, mig mdsok
vezethet6 vissza. kimutattdk az edzés hatdsait. A tendencia az, hogy

a régebbi tanulmdnyok inkdbb az eldbbi dlldspontot
képviselik, mig az tjabb kutatdsok eredményei és az
edzok gyakorlati tapasztalatai inkdbb arra mutatnak,
hogy észrevehetd hatdsa van az edzésnek. Annak
érdekében, hogy az edzés hatdst érjen el, a terhelés-
nek (edzésinger) magasabbnak kell lennie, mint az

a terhelés, amelynek a gyermekek napi fizikai teve-
kenységiik sordn ki vannak téve. A tendencia az, hogy
nagyon alacsony terhelést (intenzitds és mennyiség)
vizsgdltak azokban a tanulmdnyokban, melyek dllitdsa
szerint nem jdr eredménnyel az edzés.

hatékony a gyermekeknél, mint a felndtteknél

6000 | Felilet/um?
5000

4000
3000
2000

1000
0

Fidk Lanyok Fidk Lanyok Fidk Lanyok

| TiPUS Il A TiPUS 11 X TiPUS
Az dbra kiilonbidzd izomrostok keresztmetszetét dbrdzolja fiuk és .
linvok combizmaiban és ielentés kiilsnbséaeket mut tj ﬁd S 20 Edzf csoport A diagram a kar- és
dnyok com izma/ an i?s je ?n os{ lilonbségeket muta ,”m/n ”az = B Kontrollcsoport léberd nivekedését
azonos nemd, de eltérd kort egyéneknél, mind az eltéré nemd S abrazolja 9 heti edzést
egyéneknél 21 éves korban (mely nem dllt fénn 10 évesen). g kivetden, egy edzést végzd
Részben megmagyardzza az érettséq jelentdségét és a pubertds N 104 és egy kontrollcsoport
utdni nemi kiilénbségeket (Dahlstrém, Gierup, Esbjérnsson, § viszonylataban.
Kaijser és Jansson nyomdn). =
) / ) E (Pfeiffer és Francis nyoman).
2 4

Magasugras (cm)
Erettség jellege: W Korai W Atlagos M Késoi
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99

) o
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40 // // /,(
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A diagram a fiuk magasugrdsban mutatott fizikalis
teljesitményét dbrdzolja az életkor és érettség
fiiggvényében (Lefevre nyomdn).
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A fenti diagramok két kiildnbozd erdfelmérés/gyakorlat alatt mutatott fizikai teljesitményt abrdzoljdk fidk és lanyok esetében,

az életkor és az érettséq fliggvényében (Malina nyoman).

M EdzGesoport B Kontrollcsoport
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A diagram egy kétéves felkészlilést vizsgdld tanulmadny eredmeé-
nyeit dbrdzolja (Diekmann és Letzelter nyomdn). Két 35 fds fiu
csoportot kivettek 8 és 10 éves koruk kazott. Az erdsitést végzé
csoport labpréssel edzett heti 2 alkalommal hdrom 12 hetes
idészakban, sziinettel az eqgyes felkésziilési idészakok kozdtt.

Az eredmények azt mutatjak, hogy az er6sitd edzéshen részt
vevG csoport ereje jobban fejlddatt, mint a kontrollcsoporté az
edzési id6szakok alatt és az eldnyt ezen idészakok kozétt is
megtartottak.

Konkluzié

Az erd fejlesztésének ismerete és képessége gyermekeknél

és fiataloknal elégtelen volt, melynek kovetkezményeként az
edzésekre adott iranymutatasok részben pontatlanna valtak

a ma rendelkezésiinkre alld ismeretek fényében. Az tjabb
kutatdsok azt mutatjak, hogy biztos hatasok mar 8-10 éves
korban is jelentkeznek, és a gyermekek erejének noveke-
dése szazalékban kifejezett aranya legalabb akkora, mint
a felndtteknél. Azt is ismerjik tanulmanyokbaol, hogy ennek
fiziologiai magyarazata nagyrészt idegi szinten keresendd. Az
altalanos alapveto erdsito edzés, melyet olyan sillyal
végeznek, amit biztonsaggal alkalmazni tudnak, 10-20
ismétléssel hasznos, viszont a nehéz sulyok emelése, kii-
l6ndsképpen olyan mozgasokkal kombinalva, melyek nagyban
igénylik az egyensulyozast és hosszl emeldkarokon mozognak,
mint példaul a tal nagy sily fej folé emelése, keriilenddek.
A jo fizikai erd segit megeldzni a sériiléseket és egyes esetek-
ben eléfeltétele kiilonféle technikai gyakorlatoknak.

A combizmok erdsitd edzése kiilondsen fontos lehet a sériilé-
sek megeldzése szempontjabél a lanyok esetében, mivel be-
bizonyosodott, hogy konnyebben szenvednek térdsériiléseket,
mint a fitk. Az erdsité edzés segiti a csontozat épitését is,

a fokozottabb csontmineralizacio eldsegitésével.
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A helyesen elvégzett erdsitd edzés igen alacsony sérii-
lési veszéllyel jar mds fizikai tevékenységekhez mérten,
viszont igen nagy terhelés, gyors terhelésndvelés vagy
helytelen végrehajtds esetében természetesen kockd-
zatos, mint mds tevékenységek.

MOZGEKONYSAG

Az iziileti mozgékonysag mar elég hamar, 10-12 éves korban
csokkenni kezdhet, fitknal pedig bizonyosan bekovetkezik

a pubertasba lépéssel. A fitk merevebbekké valnak, mint a
lanyok, mivel nagyobb izom- és kotészovettomeget szereznek.
Mindkét nem esetében a kor elérehaladtaval és a szalagok,
inak és izmok feszesedésével egyiitt az iziiletek mozgastar-
tomanya romlik. Ezt a romlast ellensulyozni lehet helyesen
megtervezett mobilitast fejleszté edzéssel.

Konklizio

Néhany sport extrém iziileti mozgékonysagot igényel, a jégko-
rong nem tartozik ezek kozé. A kelld mozgékonysag, hajlé-
konysag megel6zi a sériiléseket és biztositja, hogy az iziileti
mozgékonysag nem valik teljesitményt csokkentd tényezgve.
A mozgékonysag edzését 10 éves korban aktiv mobilitast
fejlesztd gyakorlatokkal, dinamikus nyijtassal/gimnasz-
tikaval és nyujtassal (statikus nyijtas) kezdjiik, foként
tanulasi céllal. Az edzést csak azoknal kell fokozni, akik
merevek és eltérnek a normalis iziileti mozgékonysag
mértékétol. Olyan médon végezziik a mobilitasi edzést,
hogy mindenki kellé mozgékonysaggal rendelkezik a
testhossz ndvekedésének intenziv fazisaban. Ezutan a
mobilitast, hajlékonysagot fejlesztd edzést valdsziniileg
fokozni kell, hogy a megszerzett képesség fenntarthaté
legyen. A mobilitasi edzésnek a felndttekre is kedvezo
hatasa van, viszont sokkal idéigényesebb.

GYORSASAG

A mozgésok végrehajtasi sebessége
az altalanos érettséggel és a termé-
szetes novekedéssel egyiitt fejlodik.
Egyebek kozott a megnovekedett
erd és a javulo koordinacios képes-
ség is hozzajarul a fejlédéséhez.

Egy felmérés adatai szerint
a legnagyobb fejlddés
7 és 9 éves kor kozott
megy végbe.

Konkluzio

A gyorsulas sebessége elsdsorban neuromuszkularis funkcio,
mely az erd és a koordinacié fliggvénye. A legnagyobb sebes-
ség némileg kevéshé fiigg az erdtél, mint a gyorsulas sebessé-
ge, kiilonosen futashan. A fenntarthato sebesség sokkal inkabb
mulik az energiaellatason, melyrél a korabbiakban mar szot
ejtettiink. A sebesség annak fiiggvénye, hogy milyen gyorsan
tudjuk a labunkat mozgatni (milyen id6kozokkel tudunk egy
[épést megtenni = frekvencia/gyakorisag) és milyen hosszl a
korcsolyazo lépés, mely az erdtél fiigg.

Sebesség = épéshossz x gyakorisdg

A frekvencia nagymértékben edzheté a pubertaskort meg-
elozden és sokkal nehezebb iddsebb korban fejleszteni. Ennél
fogva, helyezziink nagy hangsulyt fiataloknal a frekven-
cia és a természetes gyorsasag kiilonféle modokon valé

7 _myy

edzésére mieldtt ,,tul késé” lenne.

KOORDINACIO

Az idegrendszer mar eléggé jol fejlett 6 éves korban. Ezt
kombinalva azzal, hogy a testmagassag névekedése megle-
hetdsen lassu a legnagyobb novekedés idészakaig, a koordi-
nacios képesség fejlesztésére adott reakcid varhatdan igen jo
lesz. Amit ebben az életkorban kihagyunk, késdbb mar az élet
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soran nem lehet teljesen bepatolni, és az edzési egységre juto
hatékonysag jelentdsen alacsonyabb felnéttkorban.

Konkluzio

A serdiilokor elatti koordinaciot fejlesztd edzésnek elso-
sorban a nagyfoki mozgékonysag elérésére kell toreked-
nie és olyan mozgasokra és mozgaskombinaciokra kell
dsszpontositania, melyek az idegrendszer és az érzék-
szervek fejlodését stimulaljak. Nincs sziikség arra, hogy
olyan mozgasformakat gyakoroljunk, melyeket korlatoz
példaul az erd hianya.

MOTOROS KEPESSEGEK

Ahogy azt korabban emlitettiik, a motoros képességek a
koordindcios képesség fliggvénye mas fizikdlis alaptulajdon-
sagokkal és kiilonféle érzékszervekkel kombinalva. A moto-
ros képességek vizsgalata meglehetdsen interdiszciplinaris,
melyhez tobb tudomanydg kiilénb6zd szakteriiletei jarulnak
hozza, mint példaul az anatomia, a fizioldgia, a biomechanika
és a pedagagia.

FIZIOLOGIA

BIOMECHANIKA

MOTOR0S
KEPESSEGEK

ANATGMIA
PEDAGOGIA PSZICHOLOGIA

A motoros képességek vizsgdlata meglehetdsen interdiszciplind-
ris, melyhez t6bb tudomadnydg kiilonb6z6 szaktertiletei jarulnak
hozzad.

ELME « ERZEKSZERVEK o
ERZEKELESI TERULETEK o«
FUNKCIOK

A motoros képességekhez tartozik egy rendkiviil fontos ,rej-
tett” tényezG is, nevesiil a felfogoképesség. Nagyon réviden,
a felfogoképesség mikddése soran kiilonbozd érzékszervek
kiilénboz6 iranyokban reagalnak és befelé/fdlfelé iranyuld ide-
gi impulzusokkal informacidkat kiildenek a kdzponti idegrend-

szerbe (central nervous system - CNS), amely az iranyt rogziti
(riasztja) és feldolgozza. Ilyen mddon adatokat kapunk mind

a kilvilagbol, mind sajat testiinkbél. Ezt az adathalmazt az agy
rendszerezi és feldolgozza, majd a korabbi dontések tapaszta-
lataira alapozva megsziiletnek a valaszdontések. Egy moz-
gasforma programja betoltddik és az ennek megfeleld motoros
impulzusok elindulnak kifelé. Amikor ezek elérik az izmokat,
megtorténik a mozgds, mely a lathatd eredmény lesz.

A motoros képességek folyamatat az alabbiak segitségével
konnyebben atlathatjuk. A tablazat kiilonféle érzésingereket
parosit a megfeleld érzékszervekkel, mire adnak reakciot
az érzékszervek az egyes iranyok szerint és milyen érzékelési
teriileteket és funkciokat dlelnek fel az egyes érzékszervek.
Minden érzékszerv csak adott irdnyokat képes érzékelni,

és specialis funkcidval rendelkezik.
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ERZEKSZERV

lzmok / idegpalyak,
Iziiletek és inak

- fesziiltség
STIES

Meély érzekeles

Szem
- fényhullamok

A FEJLODES ALAPELVEI

Amit motoros képességek alatt targyalunk a jelen dssze-
fiiggésben, azok ,,mindennapos mozdulatok”. A kiilonféle
sportok technikai szintén motoros képességek, viszont
ezek tipusa sportagspecifikus.

A motoros képességek érése fiigg az oroklott tulajdon-
sagoktol, fokozatosan megy végbe és adott sorrendben
torténik. A mozgasok fejlddése fentrdl lefelé és a test belsd
részeitdl a kiilso felé haladva megy végbe. A kozéppontban
talalhato testrészekkel valo mozgasok a perifériak eldtt fejlad-
nek. A gyermek el@szor azt tanulja meg, hogyan emelje fel a
fejét, aztan a mellkasat, utobb fel tud tlni, majd kdszni, maszni,
allni, jarni és futni. Hasonlitsuk 6ssze, hogyan rajzol egy gyerek
és egy felnGtt. A gyerek eldszor az egész karjat hasznalja,

a ceruzat pedig marokra fogja, mieldtt megtanulna dsszecsipni
azt és kis mozdulatokkal rajzolni. Egy targyat el6szor marokkal
fogunk meg, miel6tt az ujjak meg tudnak ragadni.

A durva motoros készségek mozgasiranyitasa a finommotoros
készségek el6tt torténik meg. Az érzékelés képességének
fejlddnie kell miel6tt a gyerekek képessé valnanak repiilé dol-
gokat elkapni. A gyermek eldszor el tud kapni egy strandlabdat,

ERZEKELESI TERGLET FUNKCIO

Testtudat
- erckifejtés
- lazitas-feszités
- irdny
- testrészek helyzete

Kinesztetikus

Térérzékelés
Vizualis - térbeli elhelyezkedés
- ltotér - szinek ,
- sebesség
- tavolsag

majd késdbb képes lesz teniszlabdat is megfogni — elészor
két kézzel, majd eggyel.

Konkluzié

A motoros képességek érését nem szabad dsszetéveszteni
a fejlesztéssel/képzettséggel. Az érettséget nem lehet edzés-
sel befolyasolni, mivel azt az oroklott tulajdonsagok vezérlik.
Mindennek megvan a maga ideje és az érésnek is megvan
a maga sorrendje, legyen az korai vagy késdi érés. Ha az
edzés nem vezet fejlddéshez, érdemes azt megszakitani
és megvarni a kelld foku érettség idejét. A fejlédés nem
folyamatos, hanem inkabb ugrasszert médon megy végbe.
Mind stagnalas (tanulasi platok), mind visszafejlddés megtor-
ténik a tovabbi fejlédés bekdvetkezte el6tt.

A FEJLODES SZAKASZAI

A gyermekek és serdiildkortiak motoros fejlddését elég jol
fel lehet osztani 6t szakaszra. Az optimalis fejlédés érdekében
egyes motoros funkcidkat priorizalni kell az edzés soran az
egyes szakaszok alatt.
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1. Ovodaskor
Fontos, hogy jatékkal, jatékos
gyakorlatokkal segitsiik az alap- <
vetd motoros képességek fejlodését,

mint a kdszas, maszas, forgasok-fordulasok,

flggeszkedés, futas, ugras, maszas, dobas, elkapas, egyen-
slilyozas és tamaszgyakorlatok. A durvamotoros mozgast
igényld sportok, mint példaul a kerékparozas, uszas,
korcsolyazas és sielés szintén bevezethetéek. Egyszer( gya-
korlatoknak a szem/test/kéz/lab koordinacio fejlesztésére
szintén betervezésre kell keriilniiik a jaték részeként.

Az dsszes mozgas alapja a testtudat és a test. Testtudat alatt
értjlik a testrészek helyzetének ismeretét, tudni, hogy milyen
mozgasok torténnek az egyes iziileteknél és merre mozognak
a testrészek egymashoz képest a mozgasok soran.

Ahhoz, hogy megértsiik és alkalmazni tudjuk a testrészek
mozgasait, a kovetkezd fogalmakat kell megismerniink:

« erd (az erdkifejtés alkalmazasa a kiilonféle sziikségletek
és helyzetek szerint)

« forma (nagy, kicsi, kerek, révid, hosszu)

« id6 (mérték, sebesség, sorrend)

« irany (jobb, bal, fel, le, eldre, hatra, fent, lent, kozott)

Példaul ahhoz, hogy jo térérzékelést (orientacios képesség)
alakithassunk ki, és megtanuljuk kihasznalni a sajat testiinket
annak érdekében, hogy a kivant mozgasokat el tudjuk végezni
adott szituaciokban, meg kell szerezni azok motoros alapjat

a testtudat és koncepcionalis gondolkodas formajaban.

A motoros alapok fejlesztésének egyik madja az, hogy test-
gyakorlatokat végezziink, melyben meg kell érinteni a hasat,
labat, bal térdet a jobb kézzel, vagy test mogotti kereszt-
mozdulatok végzése stb. A gyakorlatok emellett jo edzésnek
is szamitanak. Természetesen a testtudat és testfogalom a
kiilonféle alapképességek edzésével parhuzamosan fejlédik.
Az ilyen kicsi gyerekeknek még nehéz megbecsiilnie

az idot, sebességet és tavolsagot, ami azt jelenti, hogy
neheziikre esik passzokat fogadni amikor mozgasban vannak.
Emiatt a dobast és elkapast alld helyzetbdl gyakoroljuk.

Ez a kor nem a monoton és egyoldalu gyakorlatokrol szél,
hanem arrol, hogy kielégitsiik a gyermek természetes
mozgas-, kozosségi és oromigényét.

A vezetdnek batoritania, dicsérnie kell, magyarazzon, kezelje

a spontan reakciokat. Valtson gyakorlatot és jatékot amikor

a gyerekek faradni kezdenek és biztassa 6ket arra, hogy
kezdeményezzenek. Keriilje a szobeli utasitasokat és inkabb
mutassa meg a gyakorlatokat. A gyerekek tiirelmetlenek és
rogton szeretnék megprobalni. Hagyjuk, hogy megtegyék, majd
probaljuk meg dket egyénileg kijavitani. Ebben a fazisban a
tanulas tekintélyes része spontan modon torténik a gyermekek
aktiv, vezetd nélkiili jatéka soran.

2. 7-9 évesek

Az alapképességek és a ritmuskészség fejlesztése folytatod-
jon, az alapképességek kiilonféle kombinaciéi, mint pél-
ddul a futds és ugras, illetve kar- és labmozgasok. Csapat- és
iités jatékok egyszeribb valtozatait fokozatosan vezessiik be.
Népszer( edzésmadszer a trambulin, az akadalypalyak,

a tliz-viz-repiild, tornaszerek hasznalata, a labdavezetés stb.

A kognitiv képességek mar fejlettebbek, de a gyerekeknek
még mindig konkrét példakat kell adni. Példaul, semmi
értelme annak, hogy tablara rajzoljuk fel az elképzelé-
seinket és csak leirjuk a gyakorlatokat. A gyerekek kezdik
atlatni az dsszképet. Megértik, hogy a tamadojaték a bizonyos
modon tovabbadott passzoktol fiigg és kezdik felismerni sajat
szerepiiket a tobbiekéhez képest, igy valamennyire képe-

sek felismerni, hogy melyik csapattarsnak passzoljanak. A
gyermek képes tanulni a hibakbol és korabbi tapasztalatokra
épitve cselekedni — féleg akkor, ha azt pozitiv visszajelzéssel
megerdsitették.
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3. A pubertaskor eldtti évek

A legtobb gyermeknél a helyzetfelismerés és a végtagmozga-
sok koordindcidja eléggé fejlett mar 9-10 éves korban, Gigyhogy
a legtdbb sport edzését meg lehet kezdeni tervszeriien,
hozzajuk igazitva az edzéstervet, eszkdzoket és szabalyokat.
Valtozatos motoros képességfejlesztést kell végezni a sport-
specifikus technikai képzéssel egyidejlileg. Ez az ,,aranykor”
a motoros képességfejlesztés és technika (vagyis tech-
nikai képességek) tanulasa szempontjabol. Az egyol-
dalu specializacié nem kivanatos, de ha valaki jol akar
szerepelni egy adott sportban, akkor a sportspecifikus
technikai képességeit intenziven kell gyakorolni.

Az absztrakt felfogas kb. 12-13 éves korra fejlddik ki
és a gyermekek elkezdik megérteni a szobeli utasitasokat.

4. Pubertas

Elsddlegesen a korabban megtanult képességeket kell
megerdsiteni. Az (j dolgok megtanulasa nehézkes lehet a
hirtelen ndvekedéssel egyidejlileg, de az intenziv edzés meg-
elézheti a komolyabb visszaesést.

A fiatalok gondolkodasa mar sok szemponthdl olyan, mint a
feln6tteké. Képesek részt venni a jatékhelyzetek kiilonféle cse-
lekvési lehetdségeirdl és a taktikai alternativak lehetdségeirdl
folyo diskurzusban.

5. Pubertas utan

Komolyabb specializacionak kell torténnie azok esetében,
akik az elit teljesitmény szintjére szeretnének jutni.

A pubertas utan a motoros fejlddés els6sorban tanulas/edzés
atjan torténik, nem pedig a természetes novekedés és érés
miatt. A specifikus képességeket automatizalni kell. Tartsuk
azt szem eldtt, hogy a fizikai allapot milyensége egyénenkeént
az oroklott tulajdonsagok miatt eltérd és ezért az adott szintre
mindenki csak a sajat tempdjaban képes elérni. Az egyes sza-
kaszok egymast idében atfedik.

Afizikalis és motoros fejlddés dsszefoglalasa:

» Nagymértéku testmagassag- és tomegnovekedés
pubertaskorban.

« Nagy egyéni szoras a késGi és korai fejlddés szerint.

— ez akar 5 év is lehet a két nem szélsGértékei alapjan
— a lanyok kb. 2 évvel korabban érnek a fitknal

« Az ero fejlodése igen nagy a fiuknal 14-18 éves kor kozott
(a csontvaz hosszanti ndvekedése gyakran megall 17-18
éves korban, de teljes erejét par évvel késdbb éri el).

« A gyorsasag (frekvencia) igen jol fejleszthetd 11-13 éves kor
kozétt. Idésebb korban a gyorsasagot elsésorban
andvekedd er6 és a javulo technika fejleszti.

« Az iziileti mozgékonysag 10-12 éves kor
kozott kezd romlani.

+ Az oxigénfelvétel nagymértékben nd a fiiknal
13-16 éves kor kozott.

A tejsavkivalasztas képessége gyermekeknél
elég alacsony. A fiuk a felndttkori értéket kb. 15 éves kor
kortil, a lanyok 2 évvel hamarabb kozelitik meg.

« A nemi kiilonbségek a fitk és lanyok kozott
felismerhetetlenek vagy igen kicsik 12 éves korig,
ezt kovetden a fillk gyorsabb Gitemben fejlédnek.

 Afejlédés nem linearis.
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+ Technika és koordinacio
— a bonyolult mozgasokkal jaré gyakorlatok
végrehajtasanak mértéke 11-12 éves korban
akar a felnéttkori képesség 90%-4t is eléri
- nehéz a kéz és a lab mozgasait koordinalni 8 éves kor eldtt
— areakcioidd hosszU, nehézkes a sebesség és tavolsag
megbecslése 7 éves kor eldtt
- egy embernek lehetnek jo altalanos motoros képességei
és technikdja egy sportagban, mig rosszak egy masikban,
mivel azokat a képességeket nem fejlesztették kelléképpen
« Motoros érettség (nem jartassag)
— fligg az oroklott tulajdonsagoktol
— azonos sorrendben torténik
- mindennek megvan a maga ideje
- a fejlédés fokozatos

A KORAI VAGY KESEI FEJLODES
JELENTOSEGE A TELJESITMENY
SZEMPONTJABOL

Ebben a részben ,,fejlodés” alatt azt a fejlodést értjiik,
amelyet a természetes nivekedés és érés szabalyoz, mely
az 0roklott tulajdonsagoktol fiigg és nem befolydsolja az edzés.

Azok alapjan, amit az el6zéekben leirtunk, kénnyen megalla-
pithatjuk, hogy az, aki késdn érik, nem indul azonos helyzetbdl,
mint aki koran érd. Szamos sportban, a jégkorongot is bele-
értve, a versenyrendszerek és bajnoksagok életkor szerint
zajlanak. A leginkabb egyértelm(i a 11-16 éves korosztalyokba
tartozo fitknal a korai vagy késdi fejlettség jelentdsége. Egy
olyan jégkorongcsapatban, ahol 13 éves filk jatszanak, nem
szokatlan a 35 cm-es magassag- és 30 kg sulykilonbség sem
a jatékosok kozott.

Ahogy az eddigiek alapjan is lathatd, nem csak a testmére-
tekbdl fakadnak kiilonbségek. A késdn éroknek rosszabb a
hatékonysaga és verejtékezési (vagyis hdszabalyzd) képessége,
alacsonyabb a hemoglobin-koncentracidja és oxigénfelvételi
kapacitasa (fiuk), illetve az energiafelszabadito képessége.

A teljesitmény szempontjdbol fontos tényezdk alacso-
nyabb szintiiek és gyengébb szinvonaluak a fejlédésben
levd sportolokndl. Az dsszes fizikdlis alaptulajdonsdg,
kozte a ndvekedés és teljesitmény fejlodése — a mozgeé-
konysdg kivételével — kiveti a gyermek dltaldnos érési
folyamatdt, melyet az 6roklott tulajdonsdgok irdnyitanak.
Az dltaldnos érés beinduldsa és a pubertds kezdete a
csticsndvekedés iddszakdtol szamithato.

Egyes sportokban, mint példaul a tornaban, eldnyos a kis
termet, de a késdi érés szamos sportban rontja a versenykeé-
pességet.

Egyes sportokban az utanpétlasversenyek soran megfigyel-
hetjiik, hogy a legsikeresebb résztvevik altaldban az év elején
sziilettek.

A tendencia az, hogy a kiilonbségek némileg kiegyenlitédnek
ahogy a jatékosok oregszenek, de altalaban a kiilonbségek
indokolatlanul nagyok. Ennek az okat nem lehet a sziile-
tési statisztikak alapjan megtalalni. Az 1994-2004 kozotti
statisztikak szerint a sziiletések szama 3-5%-kal alacsonyabb
a 4. negyedévben és a legnagyobb visszaesés novemberre és
decemberre esik. Ezalatt a 10 éves id6szak alatt a sziiletési
szamok hosszu tavon kiegyenlitddtek, amikor egy viszonylag
nagyobb ugras kovetkezett be a sziiletésszamban az elsé
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negyedévben, de ennek a mértéke nem o, Szezon-

0
. . . Ny k d t - SR
egyez[k meg é jol teljean Jz,a,tekosok ) 20 701 ® [ GREGEBB 61% ATLAGOS 26%
aranyaval, akik ebben az id6szakban szii- 5403 jatékos 2480 jatékos
lettek. A szoras alapjan nagyjabol azonos 25 : :

FIATALABB 11%
974 jatékos

l

szamU tehetséges jatékosnak kellene

20
sziiletnie az év masodik felében is. A
gyakorlati tapasztalat alapjan mégsem ez 15—
a helyzet, mégis részben talan magyaraz- 10 |

hatjuk azzal, hogy az évben késdbb szii-
letett, kés6bb érd jatékosok belefaradnak
és abbahagyjak, amikor nem érnek el
hasonlé sikereket, mint a korabban sziile-
tett, korabban fejladé tarsaik.

Szept Okt

18%

26%

16%

82%

Svéd U16 Svéd U18
32% 35%
68% 65%
Svéd U20 Felntt (SHL)

I Az év elst felében sziiletett jatékosok
I Az év masodik felében sziletett jatékosok

Ebben a helyzetben a kluboknak és edzéknek toreked-
niiik kell arra, hogy felismerjék a jatékosok fejlodési
potencialjat, és ne csak azokat a jatékosokat jatszassak,
akik az adott pillanatban legjobban teljesitenek. Egy kicsi
jatékos, aki technikas és ligyes a jégen lehet, hogy nem termeli
a pontokat Ugy, mint egy nagyobb, a fizikai hatranya miatt. Egy
ilyen jatékosnak idot és pozitiv visszajelzést kell adni,
hogy fejlodhessen.

Ugyanezt a toborzasi mintat lehet folfedezni szamos masik
sportban is. Remek példa erre, amikor egy orszagban a szezon
korosztalyainak életkori besoroldsat eltoltak a naptari év
helyett adott évek augusztus 1.- julius 31. kozé. Ezzel egyide-
jlleg azon jatékosok dominancidja kezdett érvényesiilni, akik
augusztus-november koz6tt sziilettek, szemben a januar-aprili-
si szliletés( jatékosokéval.

Nov Dec Jan Feb Marc Apr M& Jin  Jil  Aug
Sziiletési honap

Az dbra 8857 junior elit angol labdardgé sziiletési idejét dbrdzolja
havi bontdsban (Simmons és Paull nyomadn).

A fenti példa vildagosan megmutatja, hogy milyen fontos az
érettség a teljesitmény és bevalogatds szempontjabol

FOGEKONYSAG, TEHETSEG,
TOBORZAS

Fogékonysag vagy érzék alatt azt értjik, hogy az egyén ren-
delkezik-e azokkal az eléfeltételekkel, melyek lehetdvé teszik,
hogy egy sportot versenyszer(en legyen képes (izni, bajnok-
sagban vagy meghatdrozott versenyrendszer keretein belil.

A figyelembe vett tényezék kozt szerepel:
« Fizikum

« Testméret és testalkat

« Egészségi allapot

« Jatékintelligencia

« Technikai képességek

» Mérkézésen nyuijtott teljesitmény
« Személyiségvondsok

« Erdekl8dési kor

« Egyéb sportok

« Csalad szerepe

« stb.

A tényezdk fontossaga eltérd részben a sportagtol, részben
a sport mvelésének szintjétdl és a fejlettség szakaszatol.

Sajnos szocialis és gazdasagi szempontok is befolyasoljak
a kortlményeket, de ezek nem fliggenek dssze kozvetleniil

a felsoroltakkal. Meg kell prébalni Ggy megszervezni a sport-
tevékenységet, hogy olyan gyerekek is lehet6séget kapjanak
arészvételre, akiket példaul egyediilallo, alacsony keresetd
sziilék nevelnek.
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Amikor kiilonféle sportagakba toborzunk, eléfordul, hogy a
sziil6ket is megkeresik, hogy felmérhessék a gyermek lehet-
séges 0roklott tulajdonsagait. A mordlis vetiiletétél eltekintve,
a modszer nem tokéletes, és legalabb még egy generacidval
visszabb kell lépni, és megvizsgalni a nagysziildket is. Ezaltal
elég jo képet kaphatunk példaul a testméretekrél, aranyokrol
stb. Ezen feliil, ha a csaladban mas sikeres sportoldk is talal-
hatdak, az pozitiv eldjel lehet. Ennek ellenkezdjét viszont ritkan
lehet negativ tényezének tekinteni, mivel ettél még lehetnek
igen jo alapok és oroklott képességek, melyek nem teljesed-
hettek ki bizonyos okokbal.

MI A TEHETSEG?

A fogalmat lehet tobbféleképpen is definialni, de annyi biztos,
hogy nem annyira egyszerd, mint ahogyan azt sokan gondoljak,
hogy ha egy jo sportteljesitményt latnak, valamiféle tehetség-
gel tdmasztjak azt ala.

Az drikletes tulajdonsagoktol fiiggéen, mindenki képes
valamilyen maximumot elérni a sajat korlatai kdzott, egy
adott ,keretrendszerben”. Egy tehetségnek tagabbak a keretei
(jobbak az eldfeltételei), mint az atlagos embernek.

(

A- atlagtehetség
B = tehetség
C- szupertehetség

A tehetséget egy két f6 részbdl allo modellel lehet szemléltetni.

FIZIKALIS m
MENTALIS | JATEKERZEK

A tehetség a hajlambal és a velesziiletett tehetség fejlesztésére
valé ambicidbol/eréfeszitésbil tevidik 6ssze. Az dbran két f6
és négy alteriiletet kiilonboztethetiink meg.

A fogékonysag alapfeltétele annak, hogy valakit tehetségnek
lehessen nevezni. A velesziiletett fogékonysag azonban 6nma-
gaban nem elegendd hosszl tavon. Nagyon erds kell legyen az
ambicid és a hajlanddsdg céliranyos és szisztematikus edzésre
éveken keresztiil annak érdekében, hogy az ajandékba kapott
tehetség fejlédhessen. Az egyénnek sziiksége van tiirelemre és
készen kell allnia arra, hogy egyes dolgokrol lemondjon annak
érdekében, hogy a sportban magas szintre juthasson.

A TEHETSEG FELISMERESE
A TOBORZAS SORAN

Fontos tobb sportbeli tényezét és funkcidt is figyelembe venni
az adott sportag szempont;jabol. A sikeres sportolok ugyanazon
teriileten igen eltéréek lehetnek, ha a technikai képességeket,
fizikumot, testfelépitést, személyiségvonasokat nézziik. Példa
lehet erre a jégkorongon kiviilrél Roger Federer és Novak
Djokovics (tenisz), Zlatan Ibrahimovics és Leonel Messi (labda-
rigas). Probaljunk meg sajat magunk is ilyen példakat keresni
a jégkorongon belil.

Visszatéré kérdeés a toborzassal kapcsolatban, hogy az
wélethosszig jégkorong” (Hockey for life) vagy az elit szint
szempontjai legyenek az elsddlegesek. Oszintén szélva mind-
kettdre sziikségiink lehet, ha nem akarunk egy tehetséget sem
elszalasztani.

Sajnos a jatékoslétszam novelése soran sziikséges valamiféle
szétvalasztast tartani, mivel a jeges edzésre rendelkezésre allo
id6 gyakran korlatozo tényezd. Azért, hogy az edzés hatékony
legyen, nem lehetséges egy bizonyos szamu jatékosnal tobbet
a jégre engedni egyidejlleg (11-12 éves kortadl), illetve hetente
legalabb 2-3 alkalmat biztositani kell életkortdl fliggden. Minél
fiatalabb jatékosokrol van szd, annal tobbet engedhetiink jégre
egyidejlileg, az edzés hatékonysaganak és szorakoztato jelle-
gének fenntartdsa mellett, ha azt jol megszervezziik.

A fogékonysag és tehetség felmérése a kamaszkor eltt
részben szerencsejaték, lévén, hogy az érettség foka
nagyban kihat a teljesitményre. A tehetség gyakran keriil
osszetévesztésre a korai fizikai érettséggel. Egy jatékos-
nak lehetnek jo velesziiletett tulajdonsagai, de ezek csak akkor
mutatkozhatnak meg, ha mar elérte a sziikséges érettséget.
Az egyetlen dolog, amit jol meg lehet itélni a fiatal jaté-
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kosoknal az, hogy az adott pillanatban mennyire jatsszak
jol a jégkorongot. Ha egy jatékos ligyesnek és érdekldddnek
bizonyul, akkor az edzének a jatékost legalabb 18 hénapig
kell megfigyelnie a csicsnovekedés iddszakat kovetden
ahhoz, hogy a tehetség meglétét viszonylag nagy biztonsaggal
megallapithassa. Ebben a 18 hanapban benne kell lennie két
teljes jeges szezonnak is.

Ha pubertaskor eldtt kell kivalasztast tartani, megvan
annak a kockazata, hogy egy tehetséget kihagyunk, ha

a jatékos kedvezétlen fejlodési szakaszban jar akkor,
amikor az edzdnek el kell dontenie azt, hogy kik kapja-
nak helyet a csapatban. Kiilonosen magas a kockazata
rosszul megitélni ezt, ha az edz6 a csapatnak vagy
csoportnak csak ravid idon keresztiil volt edzdje, és nem
ismeri a korabbi eredményeket és tendenciakat, vagy ha
a kivalasztasnak akkor kell megtdrténnie, amikor

a jatékosok még nagyon fiatalok.

Az utobbi esetben masik hibaforras is bejohet a képbe — az
edzésmult. Természetesen, a teljesitményt ebben az eset-
ben nagyban befolyasolja, hogy a jatékos midta korcso-
lyazik és esetleg jart-e jégkorongedzésre, illetve milyen
gyakran vett részt az edzéseken.

A kivalasztas soran érdemes a tobbi edzével és masokkal
beszélni, akik mar hosszabb iddn keresztiil kivethették a
jatékosokat, igy lehetdség szerint le tudunk fedni egy 3-5 éves
periddust. Ebben az esetben a téves értékelés kockazata
alacsonyabb. Ha egy jatékos nem mutatott semmilyen hajlamot
és csak kis mértékben fejldddtt 3-5 év alatt, akkor valészin(ileg
igen korlatozott lehetdségekkel rendelkezik.

Torekedni kell tehdt arra, hogy tegyiik lehetové azoknak,
akik akaratot és ambiciot mutatnak, hogy a lehetd legto-
vdbb maradjanak a jégkorongban a nekik megfeleld szinten.
A kor elérehaladtdval egyre tobb nehézséget okoz ennek a
szintnek a megtaldldsa, foleg, ha a klubnak csak egy csa-
pata van és nincsenek mds egyesiiletek a kornyéken, akik
Jjégkoronggal foglalkozndnak. Ezen feliil sokan lehetdség
szerint inkdbb a bardtaikkal szeretnének edzeni és jdtszani.

Minden kezdé és fiatal jatékosnak meg kell adni a lehe-
tdséget, hogy olyan sokdig jatszhasson, ameddig csak
lehetséges — anélkiil, hogy elkiildenék. Ne feledjiik
megfigyelni, hogy mds sportdgakban hogyan teljesit,
hogy a jégkorongos tapasztalatdnak hidnya ne legyen
donté tényez.

Minden, amit jelen fejezetben vizsgdlunk, vildgosan
megmutatja a test névekedésének, ugymint magassdg,
suly, izomtémeg, hemoglobin-koncentrdcio, a maximd-
lis oxigénfelvétel és erdkifejtés képességének fejlodése
osszefiiggését, melyek a fizikai teljesitmény fejlodéséhez
vezetnek. Ennek statisztikai jelentdsége is van, foként
ezen tényezok miatt vannak tébbségben a kivdlasztdsban
azok a jdtékosok, akik az év elején sziilettek.

Konkluzio

Valasszuk el a fogékonysagot és a tehetséget. Az edzéknek
és vezetdknek, akik serdiilékor el6tt allo gyerekekkel foglal-
koznak, nagyon dvatosan kell kezelniiik az egyes jatékosok
fogékonysagarol és esetleges tehetségérdl valo kijelentéseiket.
A sziildknek is el kell magyarazni az érettség fontossagat

a teljesitmény szempontjabal.

A jégkorongban nagy eldnyt jelent, ha kora serdiil6korban meg-
kezdddik a képzés. Edzékent be kell latnunk, hogy a kezdeti
siker nem garantalja a jo teljesitményt feln6ttkorban is.
A j6 teljesitmény okai kdzott nagyobb sullyal eshet latha

a korai érettség vagy nagyobb tapasztalat a sportban. Elg-

fordul, hogy az U12 csapat ,,atlagos” jatkosai késobb
felndttként valodi sztarjatékosokka valnak.

Elég gyakori, hogy a kicsi jatékosok jo technikai képességre
tesznek szert és emiatt eldnyre tesznek szert ahogy megndnek.
Azok a jatékosok viszont, akik fdleg a korai érettségiik miatt jok
voltak az utanpotldscsapatban, kdnnyen elveszthetik az érdek-
l6désiiket amikor a tobbiek is fejlédnek és jobba valnak.

Mindenkinek be kell latnia, hogy a jégkorong egy dsszetett
sport a motoros képességek szempontjabol. A legtobb em-
ber jol tud futni, de egy jégkorongozonak képesnek kell lennie
korcsolyazni is (két vékony pengén egyensulyozni egy csuszos
feliileten) és ligyesen kell kezelnie a botot, illetve a korongot.

A korongot anélkiil kell vezetni, hogy lenéznének (,0sztott
figyelem”) és nem kozvetlen a testtel lehet iranyitani (mint pél-
daul a labdarugasban), hanem eszkozt kell hasznalni — az {it6t
— ami csak tovabb bonyolitja a dolgokat. Kar- és labmozgasokat
kell végrehajtani egyidejlileg, de egymastol fiiggetlendil.

A fizikalis elvarasok is igen nagyok. Kiilonleges terhek nehe-
zednek a sportolok mentalis képességeire. A batorsag és jo
fajdalomtdrés alapkdvetelmény a kemény meccsek elviselésé-
hez, beleértve a parharcokat, lovések blokkolasat stb.

Ezek a tulajdonsagok sziikségesek és valdsziniileg csak korla-
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tozott mértékben edzhetdek. Ezek fényében mind a fiataloknak,
mind a sziil6knek be kell latniuk, hogy nincs meg mindenkiben
minden sziikséges feltétel a jégkorongozashoz, illetve azt, hogy
idésebb korban nehéz elkezdeni a jégkorongot.

A jégkorong tarsadalmi feladatot lat el azzal, hogy szamos
fiatalrol gondoskodik és felkelti az érdeklédésiiket a sport irant,
illetve remélhetéleg jovdbeli profi karrierre késziti dket eld.

Ha megfeleld felkészitést kapnak fiatal korban, vagyis alta-
lanos fejlesztésre torekednek, akkor azoknak sem lesznek
gondjai, akik nem vélnak elég jova a jégkorongban ahhoz,

hogy késdbb tovabblépjenek olyan sportokba, amelyek jobban
megfelelnek nekik.

A jégkorongban nagy eldnyt jelent, ha kora serdiilékor-
ban megkezdddik a sportagi képzés.”

TEHETSEGGONDOZAS

Ahhoz, hogy egy fiatal tehetség végiil 6 felndtt jatékossa
valjon, sziikséges

« megfeleld, személyre szabott és szisztematikus képzési
program, egyéni fejlesztési tervvel

« hosszU tava gondolkodas

« folyamatos megfigyelés és egyeztetés

« jo kommunikacio az edzg és jatékosok kozott

Az, hogy ez lehetséges legyen, a jatékosoknak vezetniiik kell
egy edzésnaplot, illetve egyéni fejlesztési terveket kell
minden egyes jatékosnak késziteni. Az edzésnaplo veze-
tését az edzéstervezésrol szolo fejezetben taglaljuk. Most azt
vazoljuk fél, hogy milyen madon lehet megtervezni az egyéni
fejlesztési terveket és hogyan lehet ezeket a személyi fejlédés
egyeztetésére hasznalni a jatékosok és edzdk kozott.
Korabban mar definialtuk a kiilonb6zd tehetségfelmérési terii-
leteket, melyek az alabbiakban bévebben is kifejtésre keriilnek
és tisztazzuk, hogy mit takarnak az egyes teriiletek.

FIZIKALIS tehetség

« kimagaslo képességi szint az 6t alapvetd fizikalis tényezGben
(alloképesség, gyorsasag, erd, koordinacio és mobilitas)

« rendelkezzen a jégkorong altal megkévetelet anatomiai
felépitéssel és képes legyen elviselni az erds fizikalis
terhelést mérkézés és edzés alatt

TECHNIKAI tehetség

« rendelkezzen kivalo (automatizalt) egyéni technikai
képességgel a korcsolyazashan, passzolasban, lovésben

és utékezeléshen
« ,legyen jo keze" (minden helyzetben képes kezelni
az iit6t és a korongot)
« konnyen megérti és megtanulja az Uj technikai elemeket
« technikai képességek mesteri alkalmazasa mérkdzés
soran nyomas alatt
MENTALIS tehetség
« erds gylzni akaras - ,gy6zelmi dszton”
* jo Onbizalom megléte
kelld onfegyelem megléte
« jo Osszpontosito képesség megléte — képes fokuszalni
kelloképp bator és fajdalomttird
képes kihozni magabdl a legtobbet amikor a legnagyobb
a kihivas — ,versenyhelyzet”

JATEKERTES és TAKTIKAI érzék- tgynevezett ,hokiérzék”
« jol atlatja a jatékot, ami tébbek kozott abban mutatkozik
meg, hogy képes helyes dontéseket hozni és helyesen

cselekedni kiilonbozd jatékhelyzetekben, képes elérelatni
és ,olvasni” az ellenfelét, az ellenfél csapatanak stratégiajat

« jokor van jo helyen

« képes elemezni a jatékot

« megérti, hasznalja vagy valtoztatja a taktikat

« alkalmazza a korabbi meccsek tapasztalatait

SZOCIALIS tehetség

« képes alkalmazkodni uj csapatokhoz és csoportokhoz

« képes tdmogatast adni és fogadni a csapathan
és csoporthan

« érziafeleldsségét a csapat és a tobbi jatékos irant
— j0 csapatjatékos

« képes az ellenfelekkel és a hivatalos személyekkel
egyittmukodni

SZERVEZOKESZSEG tehetsége

« képes Ugy szervezni az életét, hogy mindent magaba
foglaljon, Ugy, mint iskola, munka, edzés és egyéb
napi feladatok

« képes az ,igazi” klubot és kérnyezetet megvalasztani,
amely optimalisan segiti a fejlédését

AMBICIO és AKARAT

« legyen ambicidja és vagyjon a meglévé tehetségének
fejlesztésére

« legyen képes a legtébbet kihozni minden alkalombal
(mérkézések, edzések, elméleti oktatds, megbeszélések
sth.)

A tehetség értéktelen, ha nincs akarat és ambicio a
fejlesztésére. A végtermék egy igéretes tehetség ma-
rad. A tehetség olyan dolog, amiért hdldsnak kell lenni.
Biiszkék csak arra lehetiink, amiért megdolgoztunk!
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A tehetség-dsszetevdk értékei A jatékos B jatékos
1-6 (Osszesen) 20 15
Ambicio és akaraterd (7) 2 4
Osszesen 22 19
Ossz. 1-6 x ,ambicio értéke” 40 60

Annak érdekében, hogy a jdtékos felismerje az ambicid és
akaraterd fontossdgat, a kivetkezdt tehetjiik: hasonlitsunk Gssze
egymdssal eqy A és B jdtékost eqy dtfoku skdla segitségével.
Az A jdtékos 20 pontot szerzett az elsé 6 tehetség-dsszetevd
tertiletén 1-5 értekd skdldn, mig a B 15-6t. Az A jdtékos lényege-
sen tehetségesebbnek tiinik, mint a mdsik, rdaddsul az 6ssz-
pontszdma 22 a mdsik 19-ével szemben. Ha viszont megszoroz-
zuk az elsé 6 tényezd Gsszegét az ambicio pontszdmdval,
akkor teljesen eltérd lesz az eredmeény: az A jdtékos 40, mig

a B jdtékos 60 pontot szerez (ldsd fent).

SZEMELYES
,FEJLESZTO BESZELGETES”
ES FEJLESZTESI PROGRAM

Annak érdekében, hogy értelmes kereteket adjunk a szemé-
lyes elbeszélgetésnek, kell teremteniink hozza egy kiindulasi
alapot. Természetesen ezt a beszélgetést a jatékos életkorahoz
és teljesitményéhez kell igazitani. Az alabbiakban hozunk egy
gyakorlati példat arra, hogy 15-20 éves jatékosokkal hogyan
lehet lefolytatni egy ilyet. JO mddszer az, ha a jatékos hosszu
és rovid tavi céljaival kezdiink, majd kozosen megbecsiil-
juk azt, hogy a jatékos hogyan all az egyes felmérési tényezdk
alapjan a tobbi jatékoshoz képest, akik ugyanazon a teljesit-
ményszinten allnak és hasonlé céljaik vannak.

A becsléshez hasznalhatunk egy 0-100% kozti skalat, ahol egy
kereszttel megjeldlhetjiik a pillanatnyi helyzetet. Mivel a skala
szubjektiv, kivanatos, hogy ugyanaz az edzG végezze hosszabb
tavon az ilyen fejlesztd beszélgetéseket. A 0-100% skala helyett
hasznalhatunk 1-5 vagy 1-10 értékeket is. Az elbeszélgetés
eldtt a jatékos és az edzd egymastol fiiggetlenil megbecsiilik
a pillanatnyi helyzetet. Az edz6 mérkdzés- és edzési statisz-
tikakat, szaraz felmérési eredményeket és lehetdség szerint
par videofelvételt mutat a jatékos tevékenységérdl. Ahogy a
fizikalis mutatok esetében, ugy ki lehet alakitani eljarasokat
mas teriileteken mutatott tehetség felmérésére, mas képessé-
gek mérlegelésére is.

A kiilonféle tehetségfejlesztési teriileteket és fejlédési tren-
deket egyarant vizsgalni kell, ahogy azt is, hogy mennyire
realisztikusak a jatékos céljai. Végezetiil, beszélgetést kell
kezdeményezni arrdl, hogy mit kell teljesiteni ahhoz, hogy a
kitlizott célokat el lehessen érni, beleértve hogy a fejlesztés
szempontjabol hova kell helyezni a sulypontot és ha sziikséges,
milyen mas mddszereket kell alkalmazni.

Ezek a beszélgetések dltalaban ,aha-élményt” jelentenek a
jatékosok szamara. A jégkorongozokeént valo fejlédés az elsé
korcsolyalépés megtételétdl az utolsoig tart. Ezalatt az id6 alatt
a részcélok egy részét sikeriil teljesiteni és idénként a végso
céltol igen tavol allunk, mig a karrier késGbbi szakaszaban mar
akar tul is lépiink a korabban végsdnek szant célon (melyen
véltoztatni kell, ha elérjik...)

»Ezek a beszélgetések altalaban »aha-élményt« jelen-
tenek a jatékosok szamara.” Az ,(t" soran a jatékos sok
mindent meg fog tenni. Egyes dolgok kdzelebb viszik a célhoz
(+), mig masok megallitjak vagy visszabb vetik (-). Ezt egy olyan
diagrammal illusztralhatjuk, ami szintén ,.aha-élményt” okoz.

+ —
Egészséges étkezés
Elegend{ alvas
o o o o o o SO
Elkezd jégkorongozni | Elkésik az edzésrél ) , e
Nem ad bele 100%-ot az edzésbe B Koztes célok Vegs6 cel

-« -

Kiildnféle dolgok jdrulhatnak hozzd a fejlédéshez, stagndldshoz vagy visszafejlédéshez a jdtékos cselekmeényei kiziil. A helyes edzés,
tdpldlkozds és jo alvds pozitlv cselekmények, melyek elérelépést eredményeznek a cél felé. A reggeli elhanyagoldsa, helytelen ételek
fogyasztdsa, kevés alvds, az edzésrél vald késés vagy csak 80%-os erébedobds nem igazdn visz kézelebb a célhoz, éppen ellenkezd-
leg. Ha beszéliink errdl a jatekosoknak, azzal fehivjuk rd a figyelmiiket, és ha valami olyat tennének, ami nem kedvez a fejlédésnek,
helyes feltenni a kérdést: ,amit most csindlsz, kézelebb visz-e a célodhoz?”
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EGYENI FEJLESZTESI TERV

JATEKOS:

HOSSZU TAVU CELOK:

ROVID TAVU CELOK:

PILLANATNYI

HELYZET K0z0S
KIERTEKELESE:

A KITUZOTT CELHOZ KEPEST:

Szazalék

50

75

100

Fizikai allapot
Technikai készség
Taktikai készség
Mentalis allapot
Szocialis allapot
Szervezokepesség

Ambicid/akaraterd

Jatékos alairasa

Edzé alairasa

| 80

www.jegkorongszovetseg.hu

FIZIKALIS ES MENTALIS FEJLODES g1 | _Xuws

A FIATALOK EDZESENEK
KOCKAZATI TENYEZOI

A gyermekek és kamaszok
korai és ,.kemény” edzésének
hatasait nem ismerjiik teljes
egészében, azt fizikai, pszicho-
logiai és szocialis szemponthol
is vizsgalhatjuk.

Az ember fizikai aktivitasra ter-
mett és alkalmazkodik a testet
érd napi fizikai terheléshez. A
helyesen alkalmazott fiatalkori
edzésnek csak pozitiv hatasai
lehetnek. Az edzés soran azon-
ban fennall a sériilés veszélye,
ha az tulsagosan egyoldalu és
ha az edzésformakat kozvetleniil a felngtt szintii sportbél
veszik at. Munkank egyik célja az, hogy ennek bekdvetkezését
megakadalyozza. Az utanpotlasedzést jellemezze valtozatos-
sag, viszonylag alacsony intenzitas és nagy mennyiség.
Természetesen a mennyiség szamitasaba beleértendd min-
den fizikai tevékenység, nem csak a szervezett edzés. A nagy
gyakorlatmennyiség részben azért lényeges, hogy biztositsa a
valtozatossagot, részben pedig arra, hogy eldkészitsen a nagy
intenzitdsu edzésre.

A fizikai sériilés kockazatait harom kategériara
oszthatjuk:

« baleseti sériilések
» a mozgasszervek fejlodésére gyakorolt hatas
« tllterhelés okozta sériilések

Ezen feliil kihatassal lehetnek a kamaszkori fejlddésre is.

Baleseti sériilések

Véletlen balesetek minden helyzetben térténhetnek. A kocka-
zatot csokkenthetjiik jé védofelszerelés hasznalataval és
helyzetre alkalmazott szabalyokkal, illetve az edzés olyan
modon valo megszervezésével, hogy példaul csokkentsiik az
iitkozés veszélyét. Természetesen a fiatalok ugyanazokat a sé-
riiléseket elszenvedhetik, mint a felndttek. J6 par sériléstipus-
rol és azok kezelésérdél mas szakirodalmakban olvashatunk.

Tipikus fiatalkori sériilés az avulzids, leszakadasos torés.
A ndvekedo serdiilékortaknal az izmok, inak és szalagok

erdsebbek a csontoknal. Ennek kovetkezményeként nagy
tulterhelés esetén, példaul egy randulasndl, a szalag tapada-

si feliilete egy darab csonttal egyiitt leszakad. A randulés a
felndtteknél inkabb szalagsériilést okoz, mig a fiataloknal a
csontfeliilet leszakadasaként jelentkezhet. Egy ilyen sériilés
igen komoly és kezelés nélkiil az iziilet mikodését tonkreteszi.
Ha egy kamasznal randulas utan dagadast és puha tapintast ta-
pasztalunk a csontok tapadasi pontjainal, akkor mindenképpen
forduljunk orvoshoz.

A mozgasszervek fejlodésére gyakorolt hatas

A mozgasszervek fejlddését befolyasolhatja az, ha az edzés tul-
sagosan egyoldald, vagy tulzott szerepet kap a mobilitasedzés.
Ebben az esetben fonnall a sériilés veszélye, példaul a gerinc
és az izliletek esetében. Vita targyat képezi, hogy a kemény
edzés befolyasolja-e a testmagassag fejlédését gyermekek
és fiatalok esetében. Az elvégzett vizsgalatok kovetkeztetései
szerint ennek a veszélye nem all fenn, ha a sziikséges energia-
bevitel biztositott.

Scheuermann-betegség -
ngerinckyphosis”

Ez egy orokletes gerinche-
tegség, ami féleg kamasz
fitlkat érint. A mellkasi gerinc
altaldban 3-5 olyan csigolyat
tartalmaz, melyek ék alaku-
va valnak, vagyis az eliilsd
peremiik alacsonyabb lesz,
mint a hatso. Azok a fiatalok,
akik gyengének érzik a hatukat
és faradtsagrol panaszkodnak,
altalaban fizioterapiara keriil-
nek. A betegség ritkan jelent
problémat a csontvaz noveke-
désének befejezédésével.

Gerincferdiilés

A gerincferdiilés, vagy scoliosis a gerinc oldaliranyu gorbiil-
tével jar. A betegség oka altalaban ismeretlen, ha nem sportolo
fiataloknal jelentkezik. A sportoloknal ellenben ismert tény,
hogy a féloldalas gyakorlatok, melyek az egyik oldalon jobban
épitik az izmokat, a gerinc elferdiilését okozhatjak. A betegség
a névéshen levé gyermekeket érinti, és ha valakinél észlelik a
tiineteit, akkor meg kell vizsgéltatni orvossal. Altaldban nem
sziikséges komolyabb beavatkozas, elegendé a rendszeres
feliilvizsgalat és gyogytorna. Az enyhe gerincferdilés altaldban
nem akadalyozza a sporttevékenységet.
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Az epifizis porc karosodasa

A csont hosszirdnyl novése a csont
novekedési zondibdl kiindulva torténik,
amit epifizis porcnak neveznek. Ha ez a
porc elcsontosodik, akkor a csont nem
képes tovabbi névekedésre. Az epifizis
porc elcsontosodasat hormonok vezérlik.
A porc szdmos madon megsériilhet, de a
kamaszkorban torténd hormontartalmu
dopping is idd el6tti csontosodast eredmé-
nyezhet, ami felnGttkori alacsony novés-
hez vezet.

Az epifizis porc sériilése hatraltathatja a
csonthossz ndvekedését, ami, ha példaul
az egyik labnal bekovetkezik, mig a ma-
siknal ép marad, akkor a végtagok eltéré
hosszusagura fejlédnek. Ha csak részben
sérlilt meg a porc, az ép rész tovabbfoly-
tathatja a ndvést, ami ebben az esetben
a csont elgorbiilésével jar. A kamaszkor
soran a legnagyobb a kockazat a test-
magassag névekedésének vége felé.
Az epifizis porc elkezdi elveszteni a rugalmassagat, parhuza-
mosan az izomerd lényeges ndvekedésével.
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Tualterhelés okozta sériilések

Kétféle tulterheléshdl fakado sériilésrdl beszélhetiink. Egyik az
akut talterhelés — példaul ugras miatt bekovetkezett izom-
szakadas — a masik a hosszl iddn keresztiil tartd megterhelés
miatt — példaul kiilonféle gyulladasok — miatt kialakulo tul-
terhelés. Ez utdbbit gyakran nevezik ,,tilterheléses sériilé-
seknek” és eldfordulhatnak serdiilékortaknal és felndtteknél
is, ha az edzésterhelés tul gyorsan novekszik. A ndvéshen

lévé gyermekek és serdiilék kiilondsen érzékenyek erre, az
inak, szalagok és izmok maguk gyorsabban erdsddnek, mint a
ldbakban az inak tapadasi pontjai, melyek nagy kockazatot hor-
doznak a tulterhelés miatti sériilések szempontjabol. A hibas
felszerelés, melynek véddhatasa vagy illeszkedése elégtelen,
szintén hasonlod sériilésekhez vezethet, azonban ilyen esetben
baleseti sériilésekrdl beszélhetiink.

Mozgasos sériilések példai
Két gyakori sériilés, mely olyan fiataloknal is el6fordul, akik

nem edzenek rendszeresen, a térdkalacs rogzitési pontjai-
nak sériilése a sipcsonton par centiméterrel a térdkalacs alatt

(0sgood-Schlatter betegség) és az Achilles-in tapadasi
pontjanak gyulladasa a sarokcsonton. Ezek a tilterhelé-

ses sériilések olyan sportokban gyakoriak, ahol sok ugrast
kell végrehajtani, mint példaul a labdartgasban, vagy egyéb
sportok, ahol az ugrasok kiilonféle modozatait alkalmazzak az
edzés soran. A sériilés gyakran az in tapadasi pontjanal gyulla-
dasként jelentkezik, mely késdbbi staddiumaban akar a csonthoz
valo tapadast is meggyengitheti. A tapadasi pont gyakran da-
gadt és puha, ha megnyomjuk. A fizikai tevékenység fajdalmat
okoz, kiilondsen a futas, ugras és lefelé lépcsdzés esetében.
Meglehetdsen gyakori azoknal a fiataloknal, akik ilyenben
szenvednek, hogy nem érzik a fajdalmat korcsolyazas kdzben.
Az Osgood-Schlatter betegség sokkal gyakoribb a fidknal, mint
a lanyoknal és altalaban 10-16 éves kor kozott kovetkezik be.
Hasonlo problémak évekkel korabban jelentkezhetnek

a sarokban, és eld6forduldsuk gyakorisaga mindkét nem eseté-
ben hasonlo. A sériilések meggyogyulnak maguktol,

de a problémak visszatérhetnek-elttinhetnek éveken keresztiil.
A pihenés és egyenletes hdmérsékleten valo tartds ajanlott,
illetve keriilni kell a fajdalmat okozo mozdulatokat.

Emellett, ha a sarokcsont illeszkedésénél jelentkezik a problé-
ma, betehetiink egy sarokemel6t a cipdbe (FIGYELEM: mindkét
cipdbe). Ezek a sériilések csak a ndvekedéshen lévé embere-
ket érintik, mas kivalté okok miatt azoknal is el6fordulhatnak
ugyanezek a tiinetek, akik mar befejezték a ndvekedést.

Idénként arra is akad példa, hogy fiatal jégkorongozok porc-
korongsérvet szenvednek vallon végzett sllyzos edzés
kovetkeztében. Ez olyan felndtteknél is eldfordul, akik nem
rendelkeznek kell6 alapokkal ehhez a rendkiviil megterheld
edzéshez.

Altalanossagban szélva, kiemelten oda kell figyelni a

hat terhelésével jaro gyakorlatoknal, kiilondsképpen a
csucsnovekedés idészakaban, mivel a gerinc kiilondsen
érzékeny. Ez érvényes az egyszeri maximalis sullyal és kony-
nyebb sulyokkal végzett ismétlések esetében is. Megjegyzends,
hogy a hatra nehezedd terhelés stlyemelés kdzben nagyban
figg a gyakorlatot végz6 technikai tudasatol és a test/izom
stabilitasatol.
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A pubertas folyamata

A pubertas folyamata elsésorban genetikai tényezéktél fiigg.
Valdszin(ileg a rendkiviil kemény edzések alacsony energiabe-
vitellel kombinalva hatraltathatjak a fejladeést.

Az edzd csak kiilsé tulajdonsagok alapjan becsiilheti meg a ka-
maszodas allapotat, ugy, mint hirtelen megnyulas, a hangszin
valtozdsa, testszdrzet megjelenése fiiknal, mellek novekedése
lanyoknal stb.

KésG novekedeési cstics és eltolodd pubertas esetén orvosi
vizsgalatok sziikségesek. Ha példaul a testmagassag nem nd
kellé mértékben, annak a tdl alacsony novekedési hormonszint
lehet az oka, ilyen esetekben pedig a kezelést meg kell kezdeni
a novekedési zonak elcsontosodasa eldtt.

Mentalis és szocialis kockazatok

A pszicholdgiai kockazatok kozil az egyik, hogy a gyermekek
és fiatalok tUl nagy nyomasnak vannak kitéve, melyet a sziilok,
az edzok, a csapattarsak, a média és sajat maguk okoznak.

A nyomas tul nagynak bizonyulhat, ha tul nagy a siker kénysze-
re, vagy az edzéseken a teljesitménykényszer. Itt a sziilok és
edzdk nagy felelésséggel birnak és tigyelniiik kell, ha példaul
egy korabban ambiciozus és sikeres sportold nehéz iddszakot
él at és sikertelenséggel szembesiil.

Nagy mennyiségli szervezett edzés, kiilondsen, ha az
nem 6nként vdlasztott, megterheld lehet, és azzal jdrhat,
hogy spontdn, 6ndllo tevékenységekre mdr egydltaldn
nem marad id6.

Az edzdk és vezet6k gyermek és ifjisagi korosztalyban nagy
hatassal vannak arra, hogy a gyermekek és fiatalok hogyan
fejlédnek mind magaban a sportban, mind emberként.

A jo sportbéli ismeretek mellett sziikséges, hogy kelld
elkotelezettséggel rendelkezzenek, képesek legyenek 6romet
szerezni és a sportoldiknak erésitsék az onbizalmat, tovabba
képesek legyenek példaképkeént is helyt allni. A jo vezetdi
képesség azzal is jar, hogy a gyermekek és fiatalok Grommel
varjak, hogy részt vehessenek a sporttevékenységben. Sajnos
sokan hagyjak abba a sportolast rossz tapasztalatok miatt,
de a leggyakoribb ok mégis az, hogy mas tevékenységeket
kiilonféle okok miatt érdekesebbnek itélnek meg és megval-
tozik az érdeklddésik.

Konkluzio

Ahogy a felnétteknél is, fontos, hogy ne eddziink akkor, ha
valamilyen fert6zés all fénn a szervezetben, ha pedig fajdalom
jelentkezik, akkor annak okat probaljuk megsziintetni, nem
pedig csak a tiineteket csillapitani. A fajdalom annak jele, hogy
valahol valamilyen baj van. Ennek kapcsan néhany utmutatas
talalhato a 8. Egészségesen és fitten fejezetben. A korai és
kései specializaciorol néhany gondolat, illetve az edzés kivite-
lezésének alapelvei a 6. Felkészités hosszu és rovid és tavon
cimdi fejezetben talalhato.

www.jegkorongszovetseg.hu

83 |



FIZIKALIS ES MENTALIS FEJLODES gs | Ruws

FIZIKALIS ES MENTALIS FEJLODES

KERDESEK - ELLENORIZD TUDASOD

Mondj példakat a fizikai és mentalis fejlodés
kiilénboz6 teriileteire.

Melyik a két ,,hajtéerd”, amelyek a fejlodést
iranyitjak?

Miért nem fejlédik minden ember egyforman
(reagal ugyanugy az edzésre), még akkor sem,
ha ugyanazt az edzést végzik és elegendd
taplalékhoz és alvashoz jutnak?

Az érettség, a természetes novekedés vagy
a tanulas/edzés szamit tobbet abban, miként megy
végbe a fejlodés?

Van kiilonbség a fiuk és lanyok fejlodése kozott?

A motoros képességek megegyeznek-e
a koordinacios képességekkel?

Azonos-e a fogékonysag/érzék a tehetséggel?

ATTEKINTES ES MEGVITATAS

Beszéljiik meg és vitassuk meg, hogy mely érzéke-
lési teriileteket mely érzékszervek fedik le.

Beszéljiik meg és vitassuk meg, hogy milyen fizikai
és mentalis tényezdk vannak jelen az altalunk
edzett korcsoportban.

Beszéljiik meg és vitassuk meg, hogy miért fontos
a korai vagy késdi fejlodés a jégen nyujtott teljesit-
mény szempontjabol.

Miért nehéz a fiatal jatékosoknal felmérni
a fogékonysagot és a tehetséget?

Beszéljiik meg és gondoljuk at, hogyan lehet
egy személyi fejleszto beszélgetést megtartani
az altalunk edzett korcsoport jatékosaival?
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Altalanossagban szélva, kijelenthetjiik, hogy a teljesitmény
fejlesztéséhez hosszii tavon, kiegyensulyozottan kell terhe-
lési és pihenési iddszakokat alkalmazni.

Soresezer |l

A TELJESITMENYT BEFOLYASOLO
AKTIVITAS MERTEKE

Az ember alkalmazkodoképessége az eldfeltétele
a teljesitmény fejlesztésének.

Az, aki inaktiv életet él, olyan fizikai teljesitéképességgel ren-
delkezik, mely alkalmazkodott a jelenlegi aktivitasi szintjéhez.
Ez szoges ellentéte annak az alapelvnek, melyre a sportedzés
alapszik, mely szerint, ha egy embert terhelésnek tesziink ki,
példaul sportedzés formajaban, akkor javulni fog a teljesiténye.
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Pihenés Edzésmunka

A fizikai edzés része, hogy az emberi testet kiilsé ingereknek
tessziik ki, melyek belsd valtozasokat / alkalmazkodast valtanak
ki, ezaltal kapacitasbeli valtozasokhoz vezetnek el.

Ahhoz, hogy a szervezet kelléképpen alkalmazkodni tudjon
és fejlédhessen a teljesitmény, meg kell taldlni az egyenstilyt
a pihend és terhelés/edzés mennyisége kazott.

Altalaban az alkalmazkodasi mechanizmus tgy makodik,
hogy az dsszesitett edzésterhelés ndvelésével egyiitt kell
emelni a tdpanyagok bevitelének mértékét és hosszabb
pihendidé sziikséges a teljes regeneraciohoz.

Az alkoholfogyasztas, a dohanyzas, a kabitészerek sth.
csokkentik az edzés hatékonysagat és novelik a regene-
racidhoz sziikséges idat.

Egy jégkorongjdtékos olyan edzésmunkaban kell, hogy
részt vegyen, mely sordn szervezetében az alkalmazkodds
kovetkeztében teljesitménynévekedés legyen tapasztalhato.

Az emberi test alkalmazkoddoképessége mas tényezdkre is
érvényes, mint példaul hdség, hideg vagy fizikai aktivitas nagy
tengerszint feletti magassagon.

Az edzésmunka célja az optimalis mérték megtartasa,
mely tobbek kozott jelenti a kiilonféle edzésterhelések
kozdtti egyensily megtartasat, valamint az egyes
tényezokre gyakorolt indokolt hatast.
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Tul kevés vagy tul kénnyd edzés nagyon lassu fejlddéshez,

stagnalashoz vagy aluledzettséghez vezethet. Tul sok vagy tul

kemény edzés viszont tuledzettséget eredményezhet, valamint A, teljesitmény hdromszoge” megmutatja, hogy az edzésteher

sériilést és teljesitménycsokkenést okozhat. névelésevel egyiitt kell emelni a tdpanyagok bevitelének mértéket
és hosszabb pihendidd — és alvds — sziikséges. A kdros szereket,
mint az alkohol, dohdny, kabitészerek stb. kertilni kell.

| 86 www.jegkorongszovetseg.hu

AZ EDZESTERHELES HATASAI

-
87 | ',R!Jsz

TOLEDZETTSEG

Az optimalis teljesitményhez vezet6 edzésben a kamaszkort
kovet6en iddnként sziikséges a testet relativ nagy terheléseknek
kitenni. Az id6szakonkeént alkalmazott , szubmaximdlis terhelés”
meértéke akkora kell legyen, amekkorat az egyén elviselni képes,
azonban sokszor ezt a hatart atlépik, melynek eredménye
sériilés vagy tuledzettség lehet.

Mind a tuledzés, mind a sériilések nagyrészt a helytelen felké-
szitési folyamatnak tudhato be. A tiledzés elkeriilheto és a
sériilés kockazata csokkenthetd, ha az edzést egyénileg
adaptaljuk és szisztematikus médon hajtjuk végre.

A tdledzettséget Ugy irhatjuk le, mint olyan totalis faradtsag,
mely csdkkent teljesitményhez vezet anélkiil, hogy a
sériilés tiineteit folfedezhetnénk. A legtobb normal edzés
kiilonféle mérték( faradtsagot eredményez, de a regeneralo-
das tobbé-kevéshé teljes két edzés kozott, és a teljesitmény
is novekszik.

A tuledzettség esetében nincs egyensuly a terhelés és a pihenés/
regeneracio/taplalkozas kozott. A tovabbi edzés vagy megnovelt
terhelés teljesitménycsokkenéshez vezethet.

| Virt fejlodés

Hirtelen forma-
/ N___ | romlas
/ -Fertdzés?

/ -Tilterhelés?

Tuledzettségnél hirtelen romlik a forma, ahelyett, hogy az elvdrt
fejlédést tapasztalndnk (Ténu Saartok nyomadn).

A TULEDZETTSEG TUNETEI
ES A HIRTELEN FORMAROMLAS

Nehéz lehet idonként megkiilonboztetni az edzés és néhany,
tuledzettséghez hasonlo tiinetet mutato betegség jeleit,
mint példaul egyes fertdzések, vashiany vagy allergiak.

A hirtelen megromlott teljesitmény okait meg kell keresni ahhoz,
hogy a megfeleld ellenlépéseket megtehessiik, igy az elsd ezzel
kapcsolatos konzultacionak a jatékos és az edz6 kozott kell
megtdrténnie, lehetdség szerint a csapatorvos részvételével,

akik ismerik a jatékost és ralatasuk van az edzéseken
és a mérkazéseken nyuijtott teljesitményre.

A tuledzettség gyakori tiinetei
tobbek kozott:

o teljesitménycsokkenés (edzésen és/vagy meccsen is) —
tompasag
e megndvekedett nyugalmi pulzus (reggeli pulzus)
és csokkent maximalis pulzus
e hidnyzé motivacio, kozombdsség, depressziv viselkedés
o lassu pulzushelyreallas maximalis terhelés utan
o idegesség, relaxacios nehézségek
o csokkent étvagy
e gyenge koncentracio és reakciok
o testtdmegvesztés
o kifogdsok az edzés elmulasztasara
o hosszabb regeneracios idd az edzések
és a mérkdzések kozott
e rossz alvasmindség
 enyhe reggeli h6emelkedés (el6fordulhat)
e alvas kozbeni/éjszakai verejtékezés
e meggyengiilt immunrendszer

LATHATO, HOGY A TULEDZETTSEG KOMPLEX FIZIKAI
ES PSZICHES TUNETEGYUTTES.

Egy-két tiinet megjelenését még nem lehet tuledzettségkeént
értelmezni, de a teljesitménycsokkenés és mas tiinetek
kombindcioi erdsitik a tiledzettség gyanujat.

A fentebb emlitett tiinetek koziil tobb is jelentkezhet tuledzettség
vagy betegség esetében. Mindazonaltal, ha betegség okozza azokat,
akkor jellemzden annak késébbi stadiumaban jelentkeznek,

és dltalaban tobb, mint 0,5 fokos testhémérséklet-emelkedéssel
egyiitt. A korai stadiumukban a fertdzések gyakran nem jarnak
ilyen magas hdmeérséklet-emelkedéssel, igy ha egy jatékos
nyomott hangulatu, és akar 0,1 fokkal is magasabb a testhémér-
séklete, hasznos lehet par lazabb napot tartani és figyelni

a fejleményeket. Egyes virusok és fertézések esetében — a laz
mellett — a nyirokcsomok duzzadtta és érzékennyé valhatnak.

A kiégés” kifejezést altalaban munkaval kapcsolatosan hasz-
naljak, olyan mentalis tiinetekre értik, melyek a munka okozta
faradtsag miatt jelennek meg. Ezek a tiinetek sportban is
eléfordulhatnak, példaul, ha egy jatékostol a kdrnyezete tulzott
kovetelmények teljesitését varja el, vagy éppen, ambicidzus
jatékosok szembesiilnek azzal, hogy ezek nem elég magasak.
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A TOLEDZETTSEG OKAI

A stressz azt jelenti, hogy a testet olyan terhelésnek teszik ki,
melyek kiilonféle élettani hatasokokat stimulalnak, mind
a kozponti idegrendszerben, mind a periférias szovetekben.

A tuledzettséget a terhelés és a regeneracio aranytalansaga
okozza, ami azzal jar, hogy az alkalmazkodasi mechanizmu-
sok nem képesek miikddésbe lépni. Lehet a terhelés is tl
nagy, vagy a regeneracio elégtelen vagy tul rovid, vagy egyéb
tényezok altal hatraltatott. A tul nagy edzésterhelést okozhatja

a tul gyakori, tul kemény, vagy kiegyenstlyozatlan edzés,

akar fizioldgiai, akdr pszichologiai szempontbdl. Minden mas
edzésterhelés, melyet az egyén elvégez, ugyanugy figyelembe
kell venni, mint példaul az egyéni kiilonedzés, az iskolai testne-
velésora, vagy a megterhelé munkahely stb.

A rossz (nem elegendd vagy rosszul dsszeallitott)
taplalkozas, a tul kevés alvas, az egészségtelen életmod
és betegség is kozrejatszik a regeneralodashoz sziiksé-
ges id6 megnovekedésében.

A mentdlis stressz, melyet nem a sporttal 6sszefiiggd tényezék
okoznak, még tobb terhet rohat az egyénre. Ez az egyént érzé-
kenyebbé teszi, melynek kdvetkeztében negativan befolyasolja a
sportbeli teljesitményét és teljesitményét. Szocialis problémak
és konfliktusok, a magas munkahelyi vagy az iskolai kévetelmények,
mind olyan tényezék, melyek nagy szerepet jatszanak a mentalis
allapotban.

TEENDOK HIRTELEN
FORMAROMLAS ESETEN

1. Kortorténet/elotorténet

Az edz6 és a jatékos megbeszélik és elemzik a rossz forma
lehetséges kivalto okait. Hogyan alakult a taplalkozasa és alvasa
a jatékosnak az elmult hetekben? Fertdzésveszély, sériilések?
Szocialis helyzet? Edzésteher és mérkdzéseredmények?
Elvarasok okozta stressz?

Egy jol vezetett edzésnaplo
nagyban segitheti az analizist.

2. Egyszerii tesztek elvégzése

Hacsak a kortorténet nem szolgal kielégitd valaszokkal,
néhany egyszer( teszt kiegészitd informaciokat adhat.

a. Ebredési pulzus- és ébredés utani testhdmérséklet-
és testsulymeérés

b. Pulzus helyreallasa
A pulzusnak a maximalis erdkifejtést kovetéen maximum
10 percen beliil 100/perc ald kell csokkennie.

c. Ortosztatikus pulzusteszt
Mérijiik a pulzust reggel agyban fekve 20 masodpercig,
majd felkelés utan is 20 masodpercig. A 25-nél nagyobb
kiilonbség abnormalis.

3. Szubjektiv becslés az erdfeszitésral

Egy ismert eréfeszités abnormalisan nehéznek/fajdalmasnak
tlnik az egyik edzés soran a jatékosnak, melynek az edz6
szerint kénny(nek kéne tlnnie.

4. Teljesitménytesztek

Pulzus mérése szubmaximalis ergometer-kerékparteszt soran,
futoteszt, maximalis sullyal guggolas, gyorsulasi sebesség
10 m-en stb.

A 2a és a 4. tesztekhez elébb meg kell
mérni a ,normalértéket” is, hogy legyen
viszonyitasi alapunk.

Torténtek kisérletek arra, hogy laboratériumi tesztekkel
allapitsak meg a tledzettség tényét. Ezek a tesztek dragak és
nehezen hozzaférhetdek, igy csak kevés jatékos és csapat képes
kihasznalni ezeket. Ennélfogva azt ajanljuk, hogy ne végeztesse
el senki ezeket a teszteket a sziikségességiiket megallapito
orvosi konzultacié nélkiil. A kortorténet és a fent ajanlott tesztek
a legtdbb esetben elégségesek a tiledzettség felismeréseére.

Ha a tulterhelést rossz edzésterv/mindség okozta, és a tll-
terhelés tiinetei nem 4alltak fenn sokaig, altalaban egy par nap
pihend és csokkentett edzésterhelés, akar némi levegdvalto-
zassal és kisebb tartalmi valtoztatasokkal segithet a tulterhelés
okozta problémak megoldasaban.

Ha mas tényezdk is nagyban hozzajarultak az edzés soran,
akkor ezeket kozvetleniil kell megvizsgalni.
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A tulterhelést okozhatja til gyakori,
tul kemény, vagy mind pszicholdgiai,
mind fiziologiai szempontbdl tilsd-
gosan egyoldalli edzés.

MEGELOZ0 INTEZKEDESEK

A tuledzettséget nem szabad dsszetéveszteni az atmenetileg
fennallo elégtelen regeneracioval, mely viszonylag ritkan
fordul el, ennek megfelelGen éltalaban nem magyarazhaté ezzel
a rossz mérkdzéseredmény vagy az egyes jatékosok rossz
formaja. A vart sikerek elmaradasa visszavezethet dnbizalom-
hidnyra, sporton kiviil allo problémakra, rossz csapathangulatra,
illetve rossz edzés- és mérkézésarany (mérkdzésnaptar) miatt,
valamint a napi monotdnia sokkal valdszin(ibb el6idézGi a varttol
elmarado teljesitménynek. Mindezen tényezék hasonld tiinetekkel
jarhatnak, mint a tuledzettség.

Egy jol dsszeallitott, szisztematikus és egyénekre szabott
edzést megfeleld taplalékbevitellel, elegendd alvassal és pihe-
noiddvel kell parositani, hogy elkeriilhessiik a tiledzettséget.

Ajatékosok és az edz6k kozotti rendszeres kommunikdcio jo esz-
koze annak, hogy felmérjék az edzés okozta hatasokat a megfigye-
léseken és teszteken feliil, melyek alapul szolgalnak a tartalom és
a terhelés finomhangolasahoz.

A tervezett és végrehajtott edzés ritkan van 100%-os atfedésben.
Ennek megfelelden az edzének dokumentalnia kell a végrehaj-
tott edzést ahhoz, hogy a felmeriild problémakat és kihivasokat
kezelni tudja, melyek sériilések, tuledzettség és gyenge teljesit-
mény formajaban jelentkezhetnek.

Elnycs, ha maguk a jatékosok is vezetnek edzésnaplot arrol,
hogyan élték meg az edzést, milyen egyéni edzést végeztek és
néhany élettani adatot is rogzitenek. Ezekre a 7. fejezetben adunk
példakat az edzéstervezésrdl szolo részhen.

Az edzésterhelés megtervezését, a kiilonféle terhelések fajtait és
az ezekhez tartozo regeneracios idéket az alabbi részben fejtjiik ki.

A TERHELES TiPUSAI

Sportban és mas tevékenységek soran, a test hat kiilonféle
terhelésnek lehet kitéve:

-—
.

aerob energianyerd folyamat (futas, kerékparozas,
korcsolyazas, labdajatékok stb.)

2. anaerob laktacid energianyerd folyamat
(futas, kerékparozas, korcsolyazas, labdajatékok,
jégkorong, ahol hosszan kell nagy erét kifejteni stb.)

3. anaerob alaktacid energianyerd folyamat
(gyorsasagfejlesztd edzés, robbanékonysag- és
erdfejlesztés, labdajatékok, olyan jeges edzés,
ahol rovid, robbanékony elemek szerepelnek stb.)

4. neuromuszkularis rendszerek (sebesség, technika,
koordinacio, erd)

5. anabolikus hatas (erésitd és tomegndveld edzés)

6. mentalis/pszicholégiai hatas (hosszu, mérkézésekkel
teli versenyiddszak, gyenge eredmények, kemény edzés)

Egyidejlileg egy vagy tobb rendszerben is érkezhet terhelés,

ez viszont eltéré mérték( az aktivitas fliggvényében. A tiledzettség
elkeriilése érdekében az edzének figyelemmel kell kisérnie,
hogy a test milyen gyakran és milyen intenzitassal van kitéve az
egyes terheléseknek. Az alabbi terhelési skéla bevezetése segithet
az edz6nek, hogy egy szubjektiv skéla segitségével tudatosabban
alkalmazza ezt a gyakorlatban.

A terhelés mértékének ajanlott skalaja

0 = Nincs terhelés
1 = Alacsony terhelés

2 = Kénnyii
3 = Kozepes
4 = Erés

5 = Nagyon erds

Ennek segitségével hatdrozva meg a terhelés mértékét:
az azonos edzés- vagy mérkozésterhelés minden
jatékosra kiilon eltéré hatast gyakorol.
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A TERHELES 0SSZETEVOI

A kiilonféle terhelési tipusok becsiilt értékének napi rogzitésének
segitségével az edz6 jol attekintheti a jatékost ért kiilonféle
terheléseket. Megjegyzendd, hogy az azonos fajta edzés/terhelés

e

eltérd hatdssal van az egyénekre.

Mivel a terhelések mértékének és gyakorlatainak megtervezése
alapvet6 fontossagu az edzés hatékonysaga szempontjabal,
fontos, hogy azokat egzakt madon tudjuk leirni.

A TERHELESI INGERT AZ ALABBI TERHELES-0SSZETE-
VOKKEL LEHET JELLEMEZNI:

o Intenzitas (szervezetet érd ingerek erdssége,
mind abszolut, mind relativ értékben kifejezve).
Példaul abszolut értékben beszélhetiink 80 kg-os

EDZESFAJTAK INTENZITAS
Stlyterhelés= %-a az 1 max ismétlésnek
Eré Gimnasztika=mobilitasi sebesség

Ugras=hossza/magassaga az ugrasnak,
egy vagy ket labon fel vagy le.

guggolasrol, vagy mondjuk 4 perc/km sebességroél.
A relativ terhelést a maximalishoz képest szazalékban
adhatjuk meg, példaul a maximum erdkifejtés 80%-a.

o Terjedelem (egyéni edzés = A x B, edzési idészak A x B x C)
A) ismétlésszam (gyakorlatok szama/ismétlések
és sorozatok)
B) iddtartam (minden egyes edzésinger id6tartama
vagy tavolsaga)
C) edzésgyakorisag (az edzések szama adott nap,
hét, ho stb. alatt)

 Ingersiiriiség (a gyakorlatok kozotti pihenési
id6szakok hossza)

Az alabbi tablazatban a terhelés dsszetevdi talalhatok a kilonféle
edzéstipusok szerint.

20 22

TERJEDELEM INGERSURUSEG

Ismétlések szama, a széria ideje.
Egy alacsony intenzitast - X sorozat Pihend a sorozatok
ugrdedzés tavolsaga. kozott.

Munka/Iddegység (W), A VO, max.

vagy a pulzus %-os értéke.

A max. sebessége %-os értéke adott tavon,
érzékelt erdfeszités alapjan (Borg scale).

Aerob edzés

Folyamatos munka
megszakitas nélkiil. - X sorozat
A tav hossza.

Pihend az ismétlések
és a szériak kozott.

Munka/lddegység (W), a max.

Tav hossza (m). -

Gyakorlatvégzés ideje Pihend az ismétlések

Anaerob edzés | sebesség%-os értéke SR - X sorozat e S
L e o ., 1ismétlésnél (mp). és a szériak kozott.
(érzékelt erdfeszités alapjan) . , ]
Ismétlések szama.
Tav hossza (m). _
: Munka/lddegység (W), a max. Gyakorlatvégzés ideje Pihend az ismétlések
Gyorsasag sebesség Y9-0s értéke. 1 ismétlésnél (mp) - X sorozat és a szériak kozott.
Ismétlések szama. d
Koordinacié A gyakorlalt nehez,sggl foka Gye_lkorlatgk_sz"ama és |\ sorozat P!he"no a gyakorlatok
mérve az ligyességi szinthez. Teljes edzésidd. (perc) | kozott.
A mozgasterjedelem foka Mennyi ideig képes 1 Pihend a nviitasok
Mobilitds (a normal helyzethez képest torténd a nyujtott helyzetet megtartani. L X sorozat it t
elmozdulas szogével mérjiik) Gyakorlatok szama, percek szama. '
"Komplex” , . , Teljes edzésidd. (elvégzett sorozatok | L
0 'ple Pulzusszam, mozgasi sebesség. Iel]es edzésidd fEl CQzEtt SOrozato |y ¢hyozat Pihendida.
edzés és a gyakorlat végzés ideje/sorozat) |
. s . " , L Pihend az ismétlések
Technika Mozgas kdzben, mozdulatsebesség. Ismétlések szama. Tavolsag. } X sorozat

és sorozatok kozott.
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Il B W Akilonféle gyakorlatoknak eltérd hatasa és haté-
konysaga van. A sportagspecifikus gyakorlatoknal a végrehajtas
szabalyos technikajat a lehetd legjobban kell kovetni a mozgas-
mintak, a mozgassebesség és az erdkifejtés szempontjabol

(pl. korcsolydzas). Minden gyakorlatnak megvan a maga célja.

Egy gyakorlat hatasfoka mindig a tanulasi folyamat elején

a legnagyobb és utana folyamatosan csékken. Ennélfogva fontos,
hogy valtogassuk a kiilonféle gyakorlatokat. Mindazonaltal,
a gyakorlatoknal nem szabad tul nagy valtozatossagot sem
belevinni, mivel igy elvesztik mozgastanitasi hatasukat,
csupan az ,,edzés dromteli végrehajtasat szolgalja”.

A részletes edzéstervben helyet kell kapjanak az edzéscélok,
feladatok, témakor, médszerek és terhelés dsszetevok.

INTENZITAS

Az edzésintenzitas az edzés hatasara létrejovo kiilsd és belsé
ingerek erdsségét jelzi. Az edzésintenzitas leirhatt a jatékos
maximalis kapacitasahoz viszonyitott relativ intenzitasként
vagy abszolat értelemben is.

Ha az intenzitast abszolut értékben adjuk meg, akkor az
intenzitds = elvégzett munka/idéegység. Példaul, aerob edzés
soran a jatékosoknak 1 km-t 4 perc alatt kell lefutniuk,
vagy 15 mp munka x 15 mp pihenés edzésben 80 m-t kell 15
mp alatt lefutni. A stlyokkal végzett edzés soran a terhelést
kg/ismétlés egységben adjuk meg.

Ha meghataroztuk a relativ intenzitast, és abszolat értékre
kell atszamitani, akkor a maximalis kapacitast a megadott
gyakorlat intenzitdsaval megszorozva megkapjuk a terhelést.
Példaul: egy jatékos maximum 100 kg-mal tud guggolni,

és 80%-os intenzitassal kell végeznie, tehat 100 x 0,80 = 80 kg.

Ha abszollt sebességet szamitunk relativ kimutatas alapjan,
akkor a maximalis sebességet elosztjuk a szazalékos értékkel.
Példaul: egy jatékos 800 m-t tud futni 3 perc alatt, és a koztes
edzésben a maximalis sebesség 80%-at hasznalja, tehat

180 mp/0,80 = 225 mp.

A futas tempojanak minden 800 m-es résztavra 3:45 percnek
kell lennie.

Ha nem all rendelkezésiinkre mérési lehetdség az edzés soran,
vagy nem ismerjiik a maximalis értékeket, akkor hasznalhatunk
szubjektivebb intenzitasi mértékeket is, melyeket kiprobalva
megpraébalhatjuk meghatarozni a megfeleld intenzitast.

Az edzés intenzitasat egyes szakirodalmakban és sportagak-
ban az edzés mindségeként hatarozzak meg. Jelen esetben az
intenzitasnak olyan definicidjat valasztottuk, mely véleményiink
szerint jobban fedi a fogalmat. A minéséget igy inkdbb arra
lehet hasznalni, hogy megallapitsuk, mennyire jol megtervezett
az edzés és milyen mértékben sikerilt azt kivitelezni

a megadott edzési cél viszonylataban.

TERJEDELEM

Terjedelem alatt valamennyi inger idGtartamat, illetve

az ismétlések szamat értjiik. A mértékegységek valtozoak,
attol fiiggden, hogy melyik feladatra vonatkoznak.
Aterjedelem szinonimaiként eléfordulhatnak még a volumen,
az 6sszeg és néha a kiterjedés is.

A teljes edzésterhelést a sorozatok, az idotartam és a
gyakorisag dsszessége adja.

AZ INGER SURUSEGE (GYAKORISAGA)

Az inger stir(isége hatarozza meg a munka és pihenés aranyat.
A sziikséges pihendiddre jo példa a gyorsasagfejlesztd
edzésnél és az aerob intervall edzésnél az ismétlések kozotti
sziinetek, és a sorozatok kozotti pihen6idé. A munka/pihenés
aranya nagyban befolyasolja a regeneralddast és nagy hatassal
van az edzés hatékonysagara. Megfeleld regeneracio
nélkiil nem lehet nagy intenzitast fenntartani.

www.jegkorongszovetseg.hu

91 |



AZ EDZESTERHELES HATASAI

()
I! MJSzZ
I'I'

92 |

AZ INTENZITAS/ TERJEDELEM
ARANYA

Az utanpotlas-felkészitést a nagy szamu edzés és az ala-
csony intenzitas jellemzi. A fiatalabb korosztalynal ltalanos-
sagban elmondhatd, ha emelni szeretnénk a terhelés szintjét,
akkor a terjedelmet kell eldszor, majd ezutan lehet intenzitast
emelni. Példaul, ha van 3x50 perc szaraz vagy jeges edzésiink,
és szeretnénk intenzitast emelni, akkor eldszor a terjedelmet
noveljiik példaul 3x75 percre, majd ezutan az intenzitast.

Ezzel ellentétben a fizikalisan megterheldbb elit edzés soran
az intenzitas és terjedelem forditott aranyossagban all,

mely azt jelenti, hogy a nagy intenzitast edzés rovidebb
idGtartamu és forditva.

-‘ &

L -e——— .
& td
TELJES EDZESTERHELES
A szervezetet ér6 teljes edzésterhelés az intenzitas és terje-
delem dsszességét jelenti. Tizenct hetes nagy intenzitasu edzés

soran nagyobb dsszesitett edzésterhelést jelent, mint ugyanolyan
mennyiség alacsony intenzitasu edzés.

Az edzés egyes fajtai soran az idGtényez6 nem j0 méréegysége
a mennyiségnek (pl. sulyzokkal végzett gyakorlatok esetében),
és nem ad informacidt az intenzitasrol.

Az edzés idétartama ettdl még jo irdnymutato a stressz mérésére
az olyan Osszetett sportok esetében, mint amilyen a jégkorong.
Ha figyelemmel kovetjiik, hogy egyes edzési elemeknek mennyi
iddt szentellink, akkor mar kiindulasi alappal fogunk rendelkezni
az egyes elemek aranyainak felmérésére, vagy azok mértékének
meghatarozasara.

Az egyes edzés soran fellépd teljes terhelés mértéke egyénen-
ként eltérd és sajat magunknak kell kitapasztalni. Szinte soha
nem szabad teljesen kimeriilésig végezni, de ugyanakkor
nem szabad elfelejteniink, hogy a tal kdnnyii edzés nem
fog semmilyen eredményre vezetni.

Egy aktiv sportold ki van téve nem edzéshez kapcsolédo
terhelésnek is, melyet szintén figyelembe kell venni.

Ez lehet mentdlis/szocidlis is. Ez azt jelenti, hogy a sport-
specifikus felkésziilésre juto idd egyénenként, és idosza-
konkeént vdltozhat. Természetesen lényeges kihatdssal lehet,
ha valakinek a munkdja nagy igénybevétellel jdr, akdr
fizikai, akdr szellemi téren, valamint ez befolydsolja azt is,
hogy képes-e az egyén teljesen a sportra koncentrdlni.

AZ EDZES HOSSZA ES GYAKORISAGA
K0zOTTI 0SSZEFUGGES

Hetente hizonyos iddt el kell kiiloniteni edzésre. Azt, hogy meny-
nyit, tobb tényez6tol is fligg, mint példaul életkor, edzési lehetd-
ségek és teljesitmény.

Ha lehet vélasztani, akkor elénydsebb tobb, révidebb edzést
tartani, mint kevesebb, de hosszabb edzést. A gyakorlatban
a lehet6ségeket behataroljak az ember tarsadalmi viszonyai.
Az, hogy mennyit és milyen gyakran edzhet valaki, attl is fligg,
milyen edzést végez és hogyan regeneralddik abbal.

Ajo edzéstervezés és jo terhelésiitemezés segithet abban,
hogy sok edzést vezethessiink elit szinvonalon anélkiil,
hogy a jatékosoknal tiledzettség alakulna ki.

KULONFELE SPORTAGAK
0SSZEHASONLITASA

Nehéz és helytelen azt dsszehasonlitani, hogy egyes sporta-
gakban mennyit edzenek. Vannak olyan sportagak, mint példaul
az Uszas vagy a torna, ahol mar fiatalkorban is magas szinten
versenyeznek a sportoldk, igy természetesen ehhez igazodik

az edzés mennyisége is.

Hogy mi keriil bele az edzésid6be az sportaganként és edzénként
is eltér. A bemelegités és a pihendk beleszamitanak-e a teljes
edzésid6be? Hogyan szamitjuk az elméleti orakat és a levezetést?

Bizonyos edzésitpusok megterheldbbek és hosszabb
regeneracios ido sziikséges utanuk, példaul olyan gya-
korlatok, melyek testkontaktussal jarnak és excentrikus
izommunkat igényelnek.
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A KULONFELE TERHELESEKHEZ
TARTO0ZO0 REGENERALODASI IDOK

Minden edzésforma lebonto (katabolikus) folyamatra,
és az edzést kivetd pihendiddben felépitd (anabolikus)
folyamatra tagolodik. Az optimalis teljesitményfejlédéshez
meg kell talalni a megfeleld egyensulyt a lebonto és a felépité
folyamat kozott.

A hatékony edzés egyik alapfeltétele tehat az, hogy az edz6k

és a jatékosok is megértsék, mi is torténik a szervezettel edzés
alatt és utan. Ismerniiik kell a kiilonféle regeneracids folyama-
tokhoz sziikséges iddtartamokat, melyeket a szervezetet ért
terheléshez viszonyitva kell alkalmazni.

A kiilonféle regeneralddasi folyamatok hossza valtozo.

Az alacsony és rovid ideig tarté terhelés (pl. 25 perc koco-
gas) utan egy edzett sportold azonnal képes regeneralddni.
Az ATP helyreallitasa folyamatos, CP segitségével oxigén
jelenlétében. Technikai, koordinacids és gyorsasagfejlesztd
edzés rovid gyakorlatokkal és tobbperces pihendkkel valo
végzése szintigy azonnali regeneralddast tesz lehetdve.

Ha a szervezetet erés vagy valtozé terhelésnek tessziik ki
hosszabb ideig, akkor ebben az esetben a pihenés hatékonyabb
egy alacsony intenzitasi mozgassal (példaul helyszines
edzésen helyszinvaltaskor atsétal, vagy kisebb mértékben
mozgasban marad, ahelyett, hogy teljes pihenés legyen).

Vagy amikor mérkdzésen mozgassal tolti ki az iddt, amikor nem
cserélhet és jégen kénytelen maradni jatékmegszakitaskor,

és mérkdzés utani levezetés alkalmaval is hasznos hosszabb
alacsony intenzitast mozgast végezni.

A regeneralodast véghemenetel szerint
harom fazisra oszthatjuk:

e gyors, de nem teljes regeneralddas

o kozel teljes regeneracio (90-95%) jo teljesitményre
képesen, készen éllva Gjabb edzésre

 teljes regeneracio

A teljes regenerdcio esetén a glikogénraktarak Ujra feltéltddnek
(maj- és izomglikogén), a vitamin- és dsvanyianyag-értékek, a
folyadék- és sohaztartds, a hormonszint és az enzimtevékeny-
ség helyreallnak, az izomfehérje szerkezete visszarendezddik.
Az, hogy milyen hosszl idére van sziikség ahhoz, hogy a teljes
regeneracio megtérténjen, fiigg attol, milyen

o aterhelés tipusa, intenzitasa, mennyisége

o ajatékos edzettségi allapota

o milyen |épéseket tettek a regeneracid
meggyorsitasa érdekében

A teljes regeneralodas

24-96 ora alatt lehetséges.

A helyreallas leggyorsabban
kozvetlen a fizikai terhelés befe-
jezése utan zajlik.

A regeneracithoz hianyz6 utolsé
néhany szazalék elérése tart

a leghosszabb ideig.
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Intenzitds | Alacsony, Kozepes, Magas, lgen magas, Maximalis
max. pulzus max. pulzus max. pulzus | max. pulzus
65-78%-a 78-87%-a 87-95%-a 95-100%-a Maximalis Maximalis
Regene- max. 0; max. 0; max. 0; max. 0; max. 0;
rilodas foka 50-70%-a 70-80%-a 80-90%-a 90-100%-a >100%-a
Csekely' ‘2 Azonnal Kb. 1 ora Kb. 1-2 ora Kb. 2 ora Kb. 2 ora 2-3 ora 2-3 ora
regeneracio
Majdnem
teljes 2-4 ora 6-12 ora Kb. 12 dra 12-36 ora 18-36 ora 12-24 ora 18-36 ora
regeneracio
Teljes 617 4 19-48 § 24-72 ora 48-96 ora 48-96 ora 48-72 ora 48-96 ora
regenerécié ora ord (1-3 nap) (1-3 nap) (2-4 nap) (2-3 nap) (2-4 nap)

A regeneralodasi folyamatok és id6tartamuk kiilonféle
terhelési tipusok esetében. A szuperkompenzacio elérése
hosszabb, mint a tablazatban megadott értékek.

A regenerdcios id6tartam meghatarozasakor egy edzett
sportolé edzésmennyisége lett alapul véve.

A fent megadott idokereteket inkdbb hozzdvetdleges
irdnyszdmként értelmezziik, és vegyiik figyelembe,
hogy a mérkozések és a hozzdjuk kapcsolodo edzések
mdsként terhelik meg a jdtékosokat. A regenerdcios idd
alapvetd jelentdséggel bir annak meghatdrozdsdban,
hogy egy-egy elemet milyen gyakran lehet betervezni

az edzésprogramba. Ha Uj edzésterhelést adunk mielott
megtorténik a teljes regenerdcid, a rombolo hatdsok
erdsodnek és a regenerdcios idék meghosszabbodnak.

A REGENERACIOS IDO LEROVIDITESE

Ahhoz, hogy gyakran és jo mindségu edzést lehessen végezni
még s(rd versenyidészakban is, a regeneralddas idejét

a lehetd leggyorsabba kell tenni. Akar kiilonféle mentalis
relaxacidos modszerek segithetnek ebben minket.
Gyakran viszont elég lehet, ha valami olyat csinalunk,

aminek nincs koze a napi sportrutinhoz. Prébaljunk ki mas
kiegészitd sportagakat is (lehetéség szerint, amennyire

csak lehet!) ez segithet elkeriilni a fasultsagot és a mentalis
faradtsagot. Egyesek inkabb teljesen passziv pihenére
vagynak edzések kozt, lehetdleg egy kis alvassal 6sszekotve,
mig masok Ugy érzik, hogy jobb barmi a sajat izlésének meg-
feleld (kikapcsolodasként!) sporttevékenységgel megtartani
a mentalis frissességet. Nincsenek kész formulak arra,

hogy mi a legjobb madszer az aktiv kikapcsoladasra,

ezt az egyén érdeklddési kore hatdrozza meg.

Az elegendd mennyiségl és
mindség alvas fontos mind
a fizikai és szellemi regenera-
l6dashoz, de nehéz lehet ezt
egy slrd mérkdézésnaptar
soran biztositani,
mely gyakori és sok
utazdssal jar.

Az alvasigény pedig n6,
ha a testet nagy fizikai
terhelésnek tessziik ki.
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KERDESEK - ELLENORIZD TUDASOD!

Mondjunk példakat az emberi test
alkalmazkodoképességére.

Mi a ,,teljesitmény haromszdge”?

Mi a tiledzettség és milyen tényezdk idézik elo
ezt az allapotot?

Mondj példakat a kiilonféle terhelésekre
és milyen tevékenységek soran valdsulnak meg?

Melyek a ,,terhelés sszetevdi”?

Milyen médon hatarozhaté meg az intenzitas?

——
=

ATTEKINTES ES MEGVITATAS

Hogyan tekintiink a kiilonféle sportok
edzésmennyiségének dsszehasonlitasaira?

Mi hatarozza meg a regeneracios idé hosszat?
Mivel lehet a regeneracidt gyorsitani?

Mit jelent a keresztedzés?

www.jegkorongszovetseg.hu
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Soresezer ||

A sportolo teljesitoképességének felépitése egy hosszu
tavd folyamat és éveken keresztiil nagyszamu heti
edzésre van ahhoz sziikség, hogy az ,6rokletes alapok”
teljesen kifejlédhessenek, mely az egyén legmagasabb
teljesitéképességének hatdrat jelenti.

A jégkorong motorosan bonyolult sport, igy eldnyds az, ha az
edzés mar fiatal korban megkezdddik, jatékos keretek kozott.
A korcsolyazas tanitasa mar 4 éves korban elkezdédhet és
szervezett korcsolyaoktatast mar 6 éves résztvevikkel is
sikeresen lehet folytatni. Ha valaki késdébb kapcsolddik be

a jégkorongba, amikor a csapattarsak hata mogott mar tobb
évi edzés all és nagyobb tudassal rendelkeznek, akkor az

problémakat fog okozni.

A jégkoronghan a magas szintt teljesitmény, vagyis az elit
szinten valo jaték altaldban 18-22 év kozott lehetséges,
fliggden a felkésziilési hattér, a hozzaallas és a versenyeztetés
szinvonalatol. Természetesen az egyéni teljesitoképesség
hatarat késébb éri el az ember, illetve az, hogy egy jatékos
milyen hosszU ideig képes a csticson maradni, szamos
egymasra hato tényez6tél fiigg.

KEPZESI IDO Eletkor 15-36
A JEGKORONGOZOKNAL

Eletkor 9-30

Teljesit- / _
ményszint 5

Eletkor 6-8 e =

A

Révid tdvon a fejlddés egyenetlenebb, de remélhetdleg
a stagnalds és visszaesés is csak iddleges.

FEJLODES
ES PLATOK! | /

=Hosszl tavi ~ -------- = Rovid tava

A fejlddeés teljesitménygdrbéje mdshogy fest révid és hosszu
tdvokon.

A FEJLODES ES A TELJESITO-
KEPESSEG ALLOMASAI

A fejlodési folyamat a képzetlen kezd6tél az elit jatékosig
(vagy felndtt korosztalyig) altalaban 10-14 évig tart.

Az, hogy hany évig tart egy jatékos karrierje rendkiviil
egyénfiiggd. A legtdbben 6-10 éves koruk kozt kezdenek el
jatszani és a 35 évnél dregebb jatékosok szama alacsony
az elit szinteken.

A jégkorongozok karrierjének hosszu tavu alakulasat

a fejlddés és a teljesitmény kiilonbdzd szakaszaira oszthatjuk.
Egy szakasz hosszabb iddt dlel fol (tobb év), melyben
hasonlé célkitiizések és edzéscélok érvényesiilnek.

Az egyes szakaszok kozt folyamatos az dtmenet és nem
lehet Gket pontos naptari id6szakkal meghatarozni, mivel
ez nem azonos a biologiai korral és fejlettséggel.

Azt, hogy egy jatékos milyen szinten is tart a felkésziilésben
az fiigg az edzéshattértol is.

A korcsolydzds tanitdsa mdr 4 éves korban elkezdddhet és
szervezett korcsolyaoktatdst mdr 6 éves koru résztvevékkel is
sikeresen lehet folytatni.
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A fenti dllitdsok fényében a korosztdlyok eqgymdst kivetd rendszerben tekintve,
egy jégkorongozo palydjat kiilénbézé szakaszokra lehet bontani a fejlddés

és a teljesitményének megfelelden az aldbbiak szerint.

VERSENYSPORT ES

REKREACIOS SPORT

' a v i) A

Az dbra a kiilonbizd fejlodesi és teljesit-
meénybéli szakaszokat szemlélteti a jégko-
rongozo karrierje sordn. Egymdst kovetik
datmenetekkel teljesitményorientdlt és eqyéb
iddszakok, illetve regenerdldddsra szolgdld
tevékenységek. A karikdkba irt szdmokra

a késébbiekben az edzések tartalmi részével

/ f foglalkozo részben fogunk hivatkozni.
|

Jatékosiddszak / Alapok megszerzése Felépits @/ Teljesitoképesség
(1) ! 2 szakasz szakasza €)

o Altalanos id8szaki célként tekinthetjiik,
Teljesitdképesség . R "
csticsa hogy a gyermekkori edzés elsodleges

célja az, hogy megalapozza a jovdbeli

UTANPOTLAS KOR JUNioR FELNOTT nagy teljesitményt, valamint sokoldalu
Lehet6ségek megteremtése Csicstelesitmény képzés altal lehetc’isé_?st terenlltsiink
fltalénos Specifikus idézitése arra, hogy csak serdiilokor utan
—— tudjon teljes mértékben egy sportagra
Nincs specializacid S:azk:gz Mélységi Teljes specializalédni, illetve a felngttkori
SPECIALIZACI edzésnek is szilard alapjat fektessiik

Sporttudomanyos ismereteken alapulo felkészités

Teszteken és értékelésen
alapulo felkészités

le. Az elsddleges sportagra valé
specializacidt csak ezt kovetden szabad
fokozatosan bevezetni.

A junior és felndtt edzés célja az, hogy egyes
kiilonleges teljesitményi tényezdket fejlesszen és
jo eredményeket érjen el. Ezekben a korosztalyokban
az edzés erdsen specializalt.

Egyéni technikai képességek.Szabalyok.

Gyors koordinacid / frekvencia, mozgékonysag (személyre szabva).
Alapvetd egyszert erdfejleszt gyakorlatok.

Teljes kord, komplex felkészités. Jatékok.

Kis teriilet(i jatékok. Jatékos gyakorlatok.

Egyszer(i taktikai alapok. Figyelem,
koncentracio, edzésrutin kialakitasa,
higiénia, megfeleld hozzaallas és értékek.

14-15 éves kor utdn nagyobb szerepet kap a specializd-
cio. A tesztek és egyéni felmérdk fontosabbakkd vdlnak
az edzés kialakitdsa sordn. Nagymértékben meg kell
navelni a befektetett energidt, ha az egyén maximdlis
teljesitoképességére toreksziink.

Afejladési és teljesitménybéli szakaszokra masik kifejezés is
hasznalatos: fejlodési lépcsaofokok.

AZ EDZES ALAPELVEI

Az edzés alapelvei biztositjak a felkésziilési folyamat
struktarajanak és az edzés folyamatdanak kereteit.

Az alapelvek helytelen ismerete, vagy az alkalmazasukra vald
képtelenség gyakran magyarazza az el6forduld sériiléseket,
tuledzettséget, a stagnalast és a lassu fejlddést. Alabb szamos
elfogadott alapvetd elvet sorolunk fel, melyeket kiilonbzd
tudomanyagak és bizonyitott tapasztalatok tdmasztanak ala.
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AZ EDZES ALAPELVEI - HOSSZU TAV

Egyes alapelvek a felkésziilést hosszi tdvi szempontok
szerint alakitjidk, mig mdsok rovid tdvon. Ezen elvek
jelentése és alkalmazdsa vdltozo a pillanatnyi
felkeésziiltség és teljesitmény szintjétdl fiiggéen. Azon
alapelvek melyek a befogadokészség, a sokoldaliisdg
és a specializdcio optimdlis kordt hatdrozzdk meg,
elsésorban az utdnpétldsedzést befolydsoljdk, mig
azok az alapelvek, melyek az eredményszemléletet,

a periodizdldst, az optimalizdldsi elvet és a szuperkom-
penzdcio erdsitését szolgdljdk, elsésorban a juniorok
teljesitményorientdlt edzését és a nagy edzésmennyi-
ségli és intenzitdsu felndtt korosztdly munkdjdt
hatdrozzdk meg. A személyre szabott felkészités
alapelve az utdnpdtldsedzésben inkdbb a biologiai
érettséghez és az edzéshdttérhez valo alkalmazkoddst,
mig iddsebb korosztdlyokndl a képzettséghez, a jdtékos
gyenge pontjaihoz, a jdtékos posztjdhoz/jdtékstilusdhoz
és kordbbi sériiléseihez vald alkalmazkoddst jelent.

TERVEZES

Minden edzést meg kell tervezni. Megfeleld tervezéssel
tudatos, tervszerii és szisztematikus munkat
végezhetiink egy cél megvaldsitasa érdekében.

Jo tervezés nélkiil nem lesz irdnymutatas/szisztéma az

edzés soran, és kénnyen megtorténhet, hogy fontos elemek

maradnak ki. Mindezek mellett a teljesitményorientalt
edzés kiterjedt tervezmunkat kdvetel meg az edzd részérdl.
Atervezési folyamatrol bovebben a 7. fejezetben esik szo.

SOKOLDALU KEPZES

Ahogy korabban mar elhangzott, az utanpétlasedzésnek
fokozatos fejlédést kell biztositania és a fiataloknak lehetdvé
kell tenni, batoritva Gket, hogy tobbféle sportot is probaljanak
ki. Ha egy jatékos a f6 sportdga mellett mas sportot is szeretne
gyakorolni, akkor ezt a jégkorongklub is biztosithatja

a lehetdségein bell.

SPECIALIZACIO

Akik szeretnének egy sportagban cstcsra érni, azoknak
muszdj egy sportagat kivalasztani és arra specializalddni.
Kiilonbozo sportag (izése fiatal korban el6nyds, mert valtozatos
edzést biztosit és nyitva hagyja a valasztas lehetdségét

akkor, amikor el tudja dénteni, melyiket preferalja és melyikre
alkalmas igazan. A sport és a specializacio kivalasztasanak
helyes id6pontja nehéz és ellentmondasos kérdés, melyre

nem lehet egyértelmu valaszt adni. Valdszin(leg egy olyan
jatékosnak, aki magasra szeretne jutni a jégkorongban,
érdemes lenne kora tizenéves koraban mar a jégkorongot
elsddleges sportjaként (izni, és annak edzését priorizalni. Mas
sportokat kiegészitésként, szorakozashol és kikapcsolodas
okan javasolt gyakorolnia. Folyamatos, komoly idéraforditas
tobb sportagba is azt eredményezi, hogy nem lesz eléggé
képzett jégkorongos mind fizikalisan, mind jeges értelemben.
Rendszerint az olyan sportold, aki megprobal csucsszintre jutni
tobb sportagban is, elég jo, de kézépszer( lesz mindenben,
kiemelkeddvé viszont semmiben sem valik...

A valésagban egy jatékos sem — kivéve talan egy-egy
nszupertehetség” — képes jobban teljesiteni lényegesen
kevesebb edzéssel a hata mdgdtt, mint a vele versenyben
levd tarsai. Gyakran a megfelel fizikalis felkésziiltség hianya
akadalyoz meg egy jo 18-19 éves jatékost, hogy minGségi
felndtt csapatban jétszhasson. 14 éves kor felett tobb sportag
egyiittes (izése magas szinten egymas karara mehet, és a tébb
sportag altal szabott versenyiddszak is megndvekszik ezaltal.

Igen fontos, hogy az edzések soran megfeleld jégkorong-
specifikus technikai képzést kapjon a jatékos még

a serdiilokor eldtt (kiilondsen igaz ez a jeges edzésre).

A technikai képességeknek mar automatizalt cselekvési
szinten kell régziilnie - ez pedig id6t, mindségi-
mennyiségi munkat és tiirelmet igényel.
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Eletkor 7 10

ALLOKEPESSEG
- aerob
- anaerob

Serdiilokor kezdete

13 ¥ 18 20

ERD

- alap

- alloképesség
- gyors

- max

- izom volumen

GYORSASAG
- frekvencia
- reakcio

- maximalis
- gyorsulas

KOORDINACIO

- alapképességek

- kombinalt gyakorlatok
- Osszetett motoros képességek
- egyensly

- reakcio

- Mozgaspontossag

MOBILITAS

—_—

B - cishatastok - Kozepes hatasfok B- Nagy hatasfok

AZ OPTIMALIS
BEFOGADOKEPESSEG KORA

Az optimalis befogadoképesség kora azt jelenti, hogy az
egyeén kiilondsen fogékony egyfajta képesség fejlesztésére
egy adott korban. A teljesitmény fejlodése egy felkésziilési
egységre szamolva rendkiviil magas az arra optimalis
korban, viszont sokkal nehezebben fejleszthetd egy arra
alkalmatlanabb érettségi fokban.

A bemutatott fejlddési Gtemtervben szerepld életkori
szakaszok a jégkorong-palyafutas kiilonbozd fejlddési

és teljesitménybéli iddszakokba dtmenden, a korabbi
ajanlasokhoz igazitva szerepelnek. A megadott életkorokat
inkabb iranyado értékekként kezeljiik, atlagos fejlodési titemet
véve alapul. Mint ahogy az korabban is elhangzott, példaul

a bioldgiai fejlodésrél szolo fejezetben, hogy az egyéni
kiilonbségek nagyok egy nemen beliil is, illetve a lanyok

FONTOS! A jatékos a fejlodésre a megadott iddegyséq alatt a legfogékonyabb

altalaban el6bb érnek, mint a fitk. A 13 éves életkori hatar

a serdiilékor kezdetét jeldli. Az alapelv iranyadd alapokat ad
az adott korosztalyhoz tartozo edzés tartalmanak
meghatarozasahoz.

A fenti abra attekintést ad azokrol az életkori szakaszokrol,
amikor az egyén kiilonosképpen fogékony egy adott edzésre,
vagyis a ,megfeleld edzés a megfeleld korban”. Az iitemterv j6
iranymutatds a hosszu tavl edzéstervhez. A serdiilokor eldtt
fontos, hogy nagy hangsiilyt helyezziink a kiilonféle
koordinacios képességek, gyorsasag/frekvencia és
kiilonféle sporttechnikai képességek fejlesztésére.

Az edzés tartalma megegyezd kell legyen az adott kor optimalis
befogaddképességében meghatarozottakkal. Az edzésnek
alapvetének és altalanosan fejlesztdnek kell lennie.
Serdiilékorban, amikor a fd sportagat ki kell valasztani,

az optimalis befogaddoképesség mellett egyre nagyobb
figyelmet kell szentelni a sportspecifikus kdvetelményeknek

és az egyéni igényeknek.
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Az iitemterv hatterének részletes magyarazata azokban a
fejezetekben talalhatd, melyek az egyes fizikalis tulajdonsagok
képzésével foglalkoznak, illetve a 4. fejezetben, ahol a fizikalis
fejlédésrél esik szo.

AZ ALTALANOS ES A SPORTAG-
SPECIFIKUS KEPZES EGYENSULYA

Meg kell talalni az egyensulyt az altalanos és a sportagspecifikus
képzés kozott. Mivel az alapveto fizikalis tulajdonsagok
egymassal 6sszefiiggnek, mindegyiket szinten kell tartani

és fejleszteni, igy elkeriilhetd, az egyoldalu sportagspecifikus
felkészités. A tulzott specifikus edzés til megterhel6vé

és kdrossa valhat.

Az elmdlt évtizedekben az elit szint( felkészités sulypontja
jelentdsen megvaltozott és a sportagspecifikus képzés
nagyobb teret kap az altalanos karara. Ennek oka annak
felismerése, hogy ,.abban leszel jobb, amire kifejezetten edzel".

A sportagspecifikus képzés azt jelenti, hogy el6térbe
helyezziik az adott sportban legfontosabb teljesitményt
meghatarozo tényezdket. Példaul, nagyobb hangsulyt kap

a ,kiilonosen” fontos izomcsoportok edzése, valamint a
sportagi mozdulatsorokat a lehetd legmagasabb technikai
szintre kell fejleszteni a szarazedzések soran, a mozdulatok
iranyanak, sebességének és erejének megfelelden. Eppen ezért
az Ugynevezett ,eredetit utanzo gyakorlatok” altalanos elemei
kell legyenek az edzéseknek, amelyekben a jégen végrehajtott
mozdulatoknak szarazon a lehet6 legjobban hasonlité
mozdulatait végezziink, példaul egy sima szokdelés helyett,
korcsolyalépésben végrehajtott szokdelést kériink stb.

Az altalanos és a sportagspecifikus képzés megoszlasa
valtozik a hosszi tavi felkészités és a szezonok soran.
Az utanpotlaskort edzések féként az alapkészségek
fejlesztésére 6sszpontositanak. Majd a késdbbiekben

erre raépitve, kovetkezik a sportagspecifikus képzés, ami
tovabbfokozva a teljesitményorientalt munkaban végzddik.

A nagy teljesitményleadast igényld alapozé idészakban

az altalanos jellegli felkészitést féleg az atmeneti és

a regeneracios fazishan hasznaljak, illetve az altalanos
felkésziilés soran elGkészitd céllal, a sportagspecifikus edzés
kiegészitéseként. A bajnoksag megkezdése el6tti kozvetlen
felkésziilés iddszakaban és a versenyiddszakban az éltalanos
jellegli képzést foként a sériilések megeldzésére és
kikapcsolodasi céllal és/vagy rehabilitacios edzésként
alkalmazzak.

A sportagspecifikus felkésziilés a bajnoksag kezdetéhez
kozeledve fokozatosan egyre tobb teret kap.

A pontos aranyokat az illetékes edzdnek kell meghataroznia
a sziikségletek és a koriilmények szerint. Ez azt jelenti, hogy
az edzdnek kell6 tudassal, tapasztalattal és edzésfilozofidval
kell rendelkeznie.

Az altalanosan fejleszté edzés fontos a korai életkori
szakaszban, a szezonok kozdtti atmenetek soran és

a sportagspecifikus edzés kiegészitéseként. Az altalanos
edzés remek atfogo felkészitést ad, de alacsony hatassal
bir az egyéni specifikus képességek fejlesztése és

a sériilések megeldzése szempontjabol.

A
Edzés mennyisége

I = Jégkorong

M = Altalanos felkészités és egyéb sportagak
M = Jégkorong és sportagspecifikus edzés

M = Egyéb sportjatékok

Teljesitd készség / allomas

Jatékos alapok
1. szakasz

Teljesitoképesség és
a teljesitoképesség
csticsanakszakasza

Alapok 2. szint
és felépitd szakasz

A FOLYAMATOSSAG ELVE

A folyamatossag elve azt jelenti, hogy az edzést egész évhen
kell folytatni megszakitas nélkiil, tobbé-kevésbé napi szinten.
Az egész éves edzés sziikséges ahhoz, hogy folyamatos
fejlodést érhessiink el, valamint fenntarthassuk a mar elért
edzettségi szintet.

Serdiilékorban a folyamatossagot kiilonféle tevékenységek
vegyitésével érjiik el. Nem csak a szervezett csapatedzés
szamit ebbe bele, az iskolai testnevelés és az egyéni, 6nalloan
végzett sporttevékenységek is fontos részei az dsszképnek.

A folyamatos terhelés, a megfelelé mennyiségli edzés
fontos szerepet jatszik abban, hogy majd a serdiilékor utan
intenzivebbé lehessen tenni a teljesitményorientalt edzést.

Az edzéssel valo ledllas utan mar néhany héttel észrevehetd
a fizikai teljesitoképesség romldsa. Az, hogy milyen gyorsan
torténik ez, nem egységes, a kiilénbozd fizikalis tulajdonsagok
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kozétt eltérd gyorsasaggal megy végbe, ezen feliil pedig

ugy tlinik, hogy dsszefiiggésben van azzal is, hogy az adott
képességet megel6zdleg milyen szintre fejlesztették fel. Ha
az edzés sziinetel, akkor az, amit gyorsan épitettiink fel,
az gyorsan le is épiil. De az, amit hosszii idon keresztiil
épitettiink fel, az sokkal jobban viseli az edzés hianyat.

A szinten tarto edzés lényegesen kevesebb befektetést
igényel, mintha a teljesitmény novelése lenne a cél.
Arrdl, hogy mennyivel csékkenthetG az edzés mennyisége
és intenzitdsa példaul egy olyan idészakban, amikor a
sportolok éppen csucsformaban vannak, a 7. fejezetben, az
edzéstervezést targyald részben esik szo.

A folyamatos felkésziilés elve szerint azt is elmondhatjuk, hogy
az edzések dsszehangolasa és silypontja, a gyakorlatok
és modszerek mind igényelnek egy bizonyos idot, és nem
szabad addig ezeket befejezni ameddig kellg id6t nem
kapnak, hogy eredményt hozzanak.

A FOKOZATOSSAG ELVE

A fokozatossag elve azt jelenti, hogy fokozatosan emeljiik
az edzésterhelést. Ennek az elvnek a betartasa nélkiil,

a teljesitmény fejlddése stagnalni fog. Ha tul gyorsan emeljiik
meg a terhelést, akkor csak sériilést vagy tuledzettséget

fog eredményezni.

Mindenkinek egyénileg van egy adott idén beliil alsé és felsd
terhelési hatara, melyeket be kell tartani annak érdekében,
hogy az edzés a teljesitmény névekedésével jarhasson.

Annak érdekében, hogy évrél évre lehessen emelni az
edzésterhelést, az alapjat a korabban mar elvégzett edzés
pontos dokumentalasa biztositja, melyet edzéstervekben
és/vagy egyeéni edzésnaplokban rogzitiink.

EGYENRE SZABOTT EDZES - EGYEDI
FEJLESZTESI TERV

Az egyénre szabott edzés azt jelenti, hogy az egyéni
kiilonbségeket melyek az edzettségi hattérben, életkorban,
érettségben, sériiléstorténetben, szocialis helyzetben és
fizikalis teljesitoképességben mutatkoznak meg, figyelembe
kell venni a mérkézés okozta igénybevétel elemzésénél.

Ha az dsszes jatékos allanddan ugyanazokat a gyakorlatokat
végzi 0sszevont csapatedzés keretén beliil, az nem vezet
optimalis teljesitményndévekedéshez. Ha ennek szdges
ellentéteként csupan egyéni edzéseket végziink, akkor sem
jarunk el helyesen egy csapatsport esetében. A legjobb
eredményt az hozhatja, ha kiegészitjiik a csapatedzést egyéni
edzésekkel, lehetdség szerint olyan heteket is betervezve,
amikor a jatékosok egyénileg edzhetnek egy eldre megtervezett
egyénre szabott edzésterv szerint. A csapatedzéshdl is lehet
elkiiloniteni részeket, és lehetGveé tenni, hogy a jatékosok
egyénre szabott edzést folytathassanak kisebb csoportokban.
Ezekkel a munkamodszerekkel a csoportot egyben lehet tartani
és erdsitjiik a csapatot, ugyanakkor eleget tesziink az egyénre
szabott edzés sziikségletének is.

Tovdbbi példdk amikor egyéni felkésziilési tervet kell
alkalmazni: amikor eqy jatékos sértilést vagy betegséget
kavetden tér vissza, vagy kiilén edzést kell biztositani
jatekosoknak, akik kevesebbet jdtszottak, vagy kénnyitett
edzést vezetni olyanoknak, akik sokat jdtszottak
kozelmultban a mérkdzéseken. Mdsik helyzet amikor tigyelni
kell, ha junior jatékos kertil dt felndtt csapatba. llyenkor

a junioroknak nem szabad régton ugyanazt az edzést
végezni, mint az idésebb jdtékosoknak, mivel eltéré
edzettégi hdttérrel rendelkeznek.

SZUPERKOMPENZACIO
(= TULKOMPENZACIO)

Szuperkompenzacid az a teljesitményndvekedés,
ami az edzésterhelés utan és az azt kiveto regeneracio
soran jelentkezik.

Az edzésterhelés egyiitt jar az izomszovetek faradasaval,
a folyadék- és energiatartalékok csékkenésével, illetve

a teljesitéképesség romlasaval az edzésterhelési fazishan.
A pihenGidd soran a faradt izomszovetek nem csak eredeti
allapotukra allnak vissza, hanem tilkompenzacio lép fel,
hogy képesek legyenek alkalmazkodni a megnévekedett
terheléshez a késdbbiekben.

A folyamat a tenyér brkeményedéseihez hasonlithato, mely
ott alakul ki, ahol a bdrt valamilyen terhelésnek tessziik ki —
példaul egy stlyemeldrdd. Ha hirtelen tul nagy az igénybevétel,
akkor vizhélyag fog kialakulni (= tuledzettség).
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A talkompenzacid létrejottének eldfeltétele, hogy helyes
arany alljon fenn az edzés terhelése és a pihenés/
regeneralodas kozatt, illetve a szervezet elegendo
tapanyaghoz juthasson. A kiilonféle terhelések tipusaihoz
tartozo regeneracios idokrdl mar korabban szot ejtettiink.

Megtanulni ennek az elvnek az alkalmazasat kulcsfontossagu
a sikeres felkészités szempontjabol. Sok évnyi tapasztalatot
kell gydijteni ahhoz, hogy egy edz6 meg tudja itélni, milyen
keményen és milyen gyakran kell egy gyakorlatot végezni
ahhoz, hogy a legjobb eredményt kapja. Edzdként sziikséges,
hogy egyesitsiik a tudast, a tapasztalatot, az egyes
jatékos reakcidinak ismeretét és az edzdi ,,megérzést”.

+

. . Teljesitmény-
Edzésterhelés

novekedeés
2
E
= Edzésfzis Pihend fazis Tdlkompenzacios Visszatérés
v = training = helyredllitds szakasz a kiinduldpontra

- T =Teljesitménygorbe
+ = Teljesitményndvekedés - =Teljesitménycsokkenés

A teljesitmény edzés és regenerdcid kézben bedlld vdltozdsdnak

sematikus folyamata.

A gyakorlatban a kiilonb6z6 szakaszok nem egyforma
hosszUsaguak. Fiigg ez a terhelés tipusatdl, a teljes
edzésterheléstdl, a regeneracio eldsegitésétol és egyéb
egyeni tényezoktdl.

B E N Ezatipikus szuperkompenzacids folyamat nem
érvényes minden tipusu terhelés esetében.

Példaul a mobilizacios edzés, vagy a technikai/koordinacios
edzés mas fejlédési folyamatot mutat. A statikus izomnyulas
kozvetlen fejlédést jelent az iziilet mozgasképességében,

és a hatas az edzést kdvetben egy ideig megmarad.

A koordinaciofejlesztd edzésben eleinte jelentds fejlddést
tapasztalhatunk egy edzésegységre szamitva. A fejlédés
iiteme csokkenni kezd, majd hosszu tavon természetes
modon lesznek stagnald és iddlegesen visszafejlddést mutatd
idészakok is. A teljes kifaradasig végzett technikai edzés
szintugy a mozgaskoordinacid romlasahoz vezet.

Teljesitmény szintje

® ]

®.

A fejlédés ivét bemutatd dbra a technikai/koordindcios
készségek tanuldsa sordn.

\

Az erdfejlesztd és a gyorsasagfejleszto edzés, az aerob

és az anaerob gyakorlatok, valamint az izmok glikogén-
készleteinek kiiiritése és ujboli feltoltése olyan tevékenységek,
melyek a terhelés és faradas — szuperkompenzacio

mintat kovetik.

Az edzésterhelés és a pihenés/regeneracio egy egységnek
tekintendd. Elméletben a legjobb az, ha a soron kovetkezd
edzésterhelést a szuperkompenzacio szintjére tervezziik be.
Mindamellett igen nehéz pontosan megitélni, hogy mikor is
kovetkezett ez be, és ezen felil még gyakorlati problémakkal
is szembe kell nézniink, mint példaul a munkahelyi/iskolai
kotelezettségek, és az edzésidd hianya. Tovabbi kihivast jelent
a csapatszintl felkészités, hiszen mindenki egyéni mddon
reagal, beleértve a sziikséges regeneracio mennyiségét is.

Be fogjuk mutatni, hogy mi torténik néhany, a teljesitd-
képességet szemléltetG gorbével, attol fiiggden,

hogy az edzésterhelés és pihendidé miként kapcsoladik
egymashoz a gyakorlati edzés soran.

/’r/’ //,
! !
1. EDZES . 2. EDZES 3. EDZES

A kdvetkezd edzésterhelést a teljes regenerdcic utdn adjuk,
de a tulkompenzdcid megtarténte eldtt. Az edzésterhelés
hasonld. Kissé hosszabb regenerdcids idd az elsd kettd edzés
kozétt és jon a harmadik edzés, ami utdn adott hosszabb
regenerdcics idével éri el a szuperkompenzdcict.
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A kivetkezo edzés csak a tulkompenzdcid utdn torténik meg.
A tul hosszu pihend azt eredményezi, hogy a teljesitmény
visszatér az eredeti szintre, késébb pedig az ald csdkken.

Ha az edzés hatdsat fenntartjuk, a teljesitmény nem romlik
vagy javul. Ha a terhelést csokkentjiik az edzés soran,

de a gyakorisag azonos (pihendid6), a teljesitoképesség
csokken. Ugyanez térténik, ha a terhelést nem valtoztatjuk,
de a gyakorisag csokken.

T

A kdvetkezd edzésterhelést akkor adjuk mieldtt a teljes
regenerdcio megtorténhetett volna az eldz6 edzést kivetden.

A harmadik edzés sordn szintén emeljiik a terhelést.

Az ilyen tipusu edzéseken dsszeadddnak a leépité hatdsok.

A tulkompenzdcid csak a harmadik edzés utdni némileg
hosszabb pihendidét kivetden megy végbe. A teljes regenerdcio
nélkiil folytatott folyamatos edzés tovdbb rontja a teljesitményt
és tuledzettséghez vezet. EI6bb-utobb lehetetlenné teszi

a tovdbbi edzéseket.

| 3. encés |

Es végiil az idedlis edzésterhelési modell, melyet

a gyakorlatban nehéz edzésen megvaldsitani. A kivetkezé
edzésterhelést rendszeresen a tulkompenzdcio maximumadn
adjdk, a harmadik edzésen pedig tovdbb névelik a terhelést.
A teljesitmény gyorsan emelkedik. Ezt az edzésterhelési
modellt haszndljdk ujra lehetdséq szerint a cstcsforma
elérése érdekében is.

A terhelés tipusanak és a terhelési aranynak a regeneracios
id6hoz képest vald varidlhatésdga segit ndvelni a teljesitményt
és elkeriilni a tuledzettséget.

VALTOZATOS TERHELES

Valtozatos terhelés sziikséges a tlledzettség elkeriiléséhez,
illetve ez biztositja, hogy az edzés tartalma teljes kordi lesz.
Kiilondsen fontos olyan sportolok esetében, akik naponta tébb
alkalommal is edzenek. A munkaterhelés valtozatossagat

az edzés soran kiilonféle modokon lehet megoldani.

PERIODIZACIO

A periodizacio azt jelenti, hogy az edzés célkitiizése és
tartalma valtozik a kiilonb6z6 periodusok soran a
sportéven belil. Emellett egy felkésziilési idészakon beliil
az edzéstartalomnak is valtozatosnak kell lennie, hogy
elkeriiljiik az egyoldald terhelést és igy a tiledzettség

és a sériilés veszélyét. Az altalanos és sportagspecifikus
edzést is hasonloképpen véltozatosan kell megtervezni.

A jégkorongedzések sordn a szezon eleji ,dltaldnos
felkésziilési iddszak™ alatt nehéz olyan periddusokat tartani,
amikor tisztdn eqy képességet fejlesztiink mert ez az
idészak viszonylag révid és mindent egy adott minimum
szdmu edzéssel kell fejleszteni, hogy az edzésnek hatdsa
legyen. Az edzés tartalma ennél fogva sokkal vegyesebb
lesz, azonban egyes prioritdsok igy is érvényesiilnek,
példaul, hagy mely képességeket és készségeket kell
hangsulyosabban edzeni.

A GYAKORLATOK
KIVALASZTASA

Az egyes gyakorlatok eltérd terhelési intenzitassal jarnak,
ennélfogva a gyakorlatok kivalasztasanal is torekedni kell
a valtozatossagra. Egyesek nagy intenzitastak, mig masok
alacsony intenzitastak természetiiknél fogva. Az intenzitas
attol is fligg, hogyan hajtjak végre az adott gyakorlatot.
Szintén sziikséges, pszicholdgiai okokbdl is, hogy a
gyakorlatokat valtogassuk.
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A TERHELES ADAGOLASANAK
FELEPITESE

A terhelés adagoldsa egy adott ritmus szerint tudatos mddja

az iranyitott edzésterhelésnek és valtozatossa tételének.

Az elv alkalmazasa soran valtogatjuk a konnyebb és nehezebb
edzéseket tartalmazo heteket. A kiilonbdz6 terhelési szinteket
kiilonféle adagolasi minta szerint kombinaljuk. A teljes
edzésteher az dsszes terhelési tényez6 dsszegével egyenld
melynek egy sportold ki van téve. Egy adott ritmusu felkésziilési
szakasz soran szokas az intenzitas, az edzés idétartama
(hossz) és ismétlésszamainak (gyakorisag) valtogatasa.

AZ EDZESTERHELES SZINTJE (EGY IDOSZAKON,
VAGY EGY EDZESEN BELUL) LEHET:

o Szuperkdnnyii iddszak/edzés

o Konnyii iddszak/edzés

o Kozepesen nehéz idészak/edzés
o Nehéz idGszak/edzés

o Szupernehéz idGszak/edzés

Gyakorlati szempontokbdl altalanos a hétnapos (egyhetes)
id6szak hasznalata az edzések ritmusanak megtervezésénél,

de hosszabb és rovidebb id6szakokat is lehet alkalmazni,
példaul taborok esetében. Fel fogunk sorolni néhany altalanosan
hasznalt terhelésadagolasi modellt is példaként. Az x tengely

az idétengely, mig az y tengely az edzésterhelés mértékét jeldli.

A
Terhelés
mértéke
sth.

1d6
(hetek)

Az dbrdn egy 3-1 heti munkaritmus lathatd, hdrom egyheti
fokozatosan névekvd terhelést (pozitiv 3-1) kévet egy
szuperkdnny regenerdcids hét. Megjegyzendd, hogy az
abszolut edzésterhelés nagyobb a mdsodik edzésciklus sordn,
ami jelenthet vdltozatlan relativ szintet is a teljesitmény
szintjéhez képest. Ha megvdltoztatjuk a sorrendet és a hetek

a kovetkezoképpen dllnak ssze: nehéz, kizepesen nehéz,
kénnyd, szuperkénnyd, akkor un. negativ 3-1 munka ritmusrol
beszéliink. Haszndlatos még a kdzepesen nehéz, nehéz, kénnyd,
szuperkénnyd sorrend is.

A
Terhelés
mértéke

Lehet alkalmazni még 2-1 hetes munkaritmust is.

A szuperkdnnyd hét kikertilt. Ez a modell haszndlhatd példdul
a kiildnleges felkésziilési iddszak sordn, vagy olyan csapatndl,
ami mdr olyan magas készsegszinten dll, vagy erénlétileqg madr
annyira felkésziilt, és nincs nagy sziikség arra, hogy 100%-ra
teljesitsenek a mérkdzések sordn.

B E N Abajnoki mérkdzések soran gyakran beall

egyféle ,,természetes” ritmus. A gyakorlatban az edzének
folyamatosan igazitania kell az edzésterhelést és tartalmat

az utoljdra jatszott és a kovetkezd mérkdzés viszonylataban,
melynek soran szamos egyéni helyzetet kell szamitasba venni.
lgy pedig nehéz egy elére megtervezett ritmust kévetni. Gyakran
a heti terhelés tobb héten keresztiil hasonld marad, beiktatva
egy-egy kénnyu hetet, ahol lehetséges.

A hét soran végzett edzéseket is egy adott ritmusba kell
beallitani, vagyis egy kemény edzéshét nem jelenti azt, hogy
minden egyes edzésnapnak ugyanolyan nehéznek kell lennie,
vagy hogy minden nap ugyanannyi gyakorlatot kell végezni.
Az, hogy a hét napjai miként valtoznak a bajnoki mérkézések
idészakaban tobb tényezdtél is fligg, példaul, hogy helyileg hol
rendezik meg a mérkdzéseket, vagy mennyi idd jut edzésre.
Szamos egyéni tényezot kell itt is figyelembe venni.

Az dbrdn ldthato sematikus példa segitség lehet az egyes
edzések megtervezésénél.

A terhelés felépitését részletesebben meg lehet tervezni

a hét egyes edzésnapjaira, megadva a kiilonbdz6 napok
terhelésdsszetevdit, a gyakorlat mennyiségét és intenzitasat.
Ateljes terhelés, mint ahogy az korabban elhangzott, fiigg

az intenzitastol — igy a mennyiségtél — és a gyakorlat
megvalasztasatol is.
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A A

SzN - Edzés- Mennyiség

terhelés (perc)
N 240
/ \-\ 210
Ki +—¢ 180
150
K \ 120
- 90
SzK — 60
30

Hé Ke Sze Csiit Pé Szo Vas Id6
(napok)

A bal oldali abra részletesen bemutatja az altalanos felkésziilési
idészakban egy erds hét terhelési felépitését.

Az egyes edzések lehetnek:

1 = Robbanékonysdg és gyorsasdgfejlesztés, torzsizom-erdsites.
2 = Sulyemeld edzés. 3 = Spinning. 4 = Komplex edzés.

5 = Stlyemeld edzés. 6 = Spinning. 7 = Ugyességfejlesztés és
térzsizom-erdsités. 8 = Egyénre szabott edzés.

9 = Komplex edzés. 10 = Rehabilitdcids edzés

kannyd kocogdssal és nydjtdssal.

A teljes edzésterhelés szintjei:

SzN = Szupernehéz; N = Nehéz; Ko = Kozepes; K = Konnyd: SzK =
Szuperkénnyd

Az intenzitds szintjei:

NM = Nagyon magas; Ma = Magas; Ko = Kozepes; A = Alacsony;
NA = Nagyon alacsony

A gyakorlatok ritmusa megjelenik egy edzés sordn is,
ahol intenziv gyakorlatokat vegyitenek kinnydekkel.

A = bevezetd rész/bemelegités, B = f6 rész,

C = befejezd rész/levezetés.

Alacsonyabb teljesitményt igénylé szinten dltaldban nincs
sziikség ilyen periodizdlds alkalmazdsdra. Mind az edzés
intenzitdsa, mind szdma (gyakorisdga) olyan szinten mozog,
hogy dltalaban nem kell tartani a tékéletlen regenerdcictdl.
Az utdnpdtldsedzések sordn a regenerdcid természetesen
megy végbe a viszonylag alacsony intenzitdsu edzéselvet
kovetve. Az elit szinten jégkorongozdkndl nehéz teljes
mértékben alkalmazni az edzések periodizdldsdnak elvét.
Esettikben a révid id6, ami a szezonon belil az dltaldnos
felkésziilés sordn alapozdsra rendelkezésre dll, nem hagy
lehetdséget arra, hogy lényegesen csokkenthessiik az
edzés mennyiséget, és az intenzitdsa is kevésbé igazithato.
A regenerdciora a szombatok vagy vasdrnapok, esetleg
(innepnapok dllhatnak rendelkezésre, melyek ,révid
heteket” eredmeényeznek a felkésziilésben. A bajnoksdg
iddszakdban a f6 kihivdst az jelenti, hogy a szdmos meccs
mellett is sziikséges edzeni, mind jégen, mind szdrazon,
ami formdban tartja a jdtékost. Az, hogy ennek a kihivdsnak
hogyan felelhetiink meg, az Edzéstervezés fejezetben kertil
részletesebb tdrgyaldsra.
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AZ OPTIMALIZALAS ELVE

Az optimalizalas elve azt jelenti, hogy torekedni kell a jégkorong
szempontjabol fontos egyes alapvetd fizikalis képességek
leheto legjobb szintre fejlesztésére.

Lehetetlenség minden képességet az oroklott korlatok 100%-
aig fejleszteni. Mindenki belatja, hogy egyszerre senki sem
stlyemel6- és maratonifuto-vilagbajnok is. Ez két olyan
szélsGség, amelyek gyokeresen eltérd igényeket tamasztanak.

Ahhoz, hogy egy mar elég magas szinten 4ll6 képességet
tovabbfejleszthessiink, sok idd és specialis edzés sziikséges.
Ezen feliil az intenziv edzés és az egyes fizikalis képességek
fejlesztése mas képességosszetevok karara torténhet.

Az edzének elemeznie kell a jatékosokat és a csapatot,
hogy meghatarozza milyen felkésziilésre van sziikség, majd
fontossagi sorrendet felallitva megtervezze azt, példaul
megtalalja a kellé egyensulyt a kiilonféle alkapacitdsok
és a terhelés-osszetevok kozott.

A
100 — % a lehetd
legmagasabbnak

Az optimalizalas alapelve

SZISZTEMATIKUSSAG

A szisztematikus felkésziilés iddigényes, ennél fogva hosszl
tavanak kell lennie. Nem lehet olyan rovidebb utat tallni
a sikerhez, ami végiil nem okoz stagnalast és sériilést.

PELDAK A SZISZTEMATIKUS FELKESZITESRE:

o azalapoktol indulva az altalanoson képzésen keresztiil
a sportagspecifikus képzésig tartd atmenet

o azoptimalis befogadoképesség elve, vagyis a megfele-
16 edzés a megfeleld korban

o azedzés mennyiségének novelése az intenzitds
emelése eldtt

e azegyszerlitdl a bonyolult felé, a mar ismerttél az
ismeretlenig vald haladas

e az alaposan megtervezett felkésziilés, melyben
betartjak a sportagi felkészités alapelveit

o akiilonféle tipusu terhelések helyes sorrendje egy
edzés soran

AZ EDZES HELYES FELEPITESE

Ahhoz, hogy az edzés a lehetd legjobb hatast érje el, nagy
fontossaga van annak, hogy az egyes elemek helyes sorrendben
kévessék egymast. (Figyelem: a bemelegités az elsd!)

1. El6szor kovetkezzenek az idegrendszert és az izomzatot
erdsen igénybe vevd gyakorlatok. Példak erre:

a. gyorsasdg

b.  gyors és maximalis erckifejtés

c. technika + koordindcié (halad + kezddknek).

Az altalanos koordinaciofejlesztés és egyes technikai
gyakorlatok hasznalhatdk ,,pihentetd részként” is az intenziv
gyakorlatok kozétt.

A gyorsasag fejlesztésében szerepeljenek gyors erdkifejtést
igényld és szokdeld gyakorlatok is, melyeket a maximalis
eréfejlesztés edzés elé iddzitsiink. Id6nként a maximalis
sulyokkal végzett guggolast betehetjiik egyes robbanékonysagot
igénylG szokdelések elé, ha a célunk az, hogy a lasstii mozgas
kozben végzett maximalist erdkifejtést atvezessiik a gyors
mozgas kozben végzett nagy erdkifejtésbe.

Ez a fajta edzés megkdveteli, hogy az idegrendszer és az izomzat
jol kipihent allapotban legyen.

2. Vegyes aerob/anaerob gyakorlatok, igymint komplex
edzés, kiscsapatos jatékok kiilonbdz6 tipusai és iitékkel
jatszhato jatékok.

3. Alaktacid gyakorlatok.

4. Aerob/alloképességfejleszto gyakorlatok.

5. Anaerob laktacid gyakorlatok.

Ezeket az elemeket természetesen nem lehet egyetlen
alkalommal végiggyakorolni, viszont, ha kihagyunk elemeket,
akkor is tipusonként haladva ez a sorrend lesz a helyes

(pl. 1-4-5).
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A mobilitast fejlesztd részt barhova betehetjiik annak
céljatol fiiggden.
o Edzés eldtt a bemelegités részekeént.
o Agyakorlatok kozé egy kiilén elemkeént, annak érdekében,
hogy fejlessziik az iziileti mozgékonysagot, vagy pihentetd
feladatkeént.

Allomasos edzés eqgyik feladataként.

Edzés utan, féként a regeneracié meggyorsitasa
érdekében és a normalis izomhosszlsag/mozgékonysag
visszaallitasat eldsegitendd.

KERDESEK - ELLENORIZD TUDASOD!

1. Mit jelent a fejlesztd vagy teljesitmény leadasat
igénylé szakasz?

2. Mi alegfdbb kiilonbség a részcélok és edzésformak
kozott az utanpétlaskoriak, illetve a felndttek
edzése esetében?

3. Rajzold le és magyarazd el a szuperkompenzacio
elvét.

4. Mit jelent a periodizacio és a terhelésadagolas
felépitése?

ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Mely alapelvek hatarozzak meg, hogy a felkésziilés
rovid vagy hosszii tava hatasa? Van-e olyan alapelv,
amely befolyasolja a rovid és hosszi tavot egya-
rant?

2. Miért fontos az optimalis befogadoképesség elvét
alkalmazni?

3. Hogyan vélekedik az egy sportra valo specializalo-
dasrol?

4. Milyen kapcsolat van az altalanos és a sportagspe-
cifikus képzés kozott?

5. Hogyan lehet személyre szabni az edzést? Adjon
konkrét példakat arra, mikor van ra sziikség és
hogyan kell végrehajtani.
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Il EE Ennek afejezetnek az a célja, hogy eszkozoket
adjon az olvaso kezébe az edzéstervezéshez, hogyan allitsa
0ssze modszeresen és mire tigyeljen mindekézben.

A terveket minden esetben a helyi viszonyokhoz kell igazitani,
figyelembe véve a helyi infrastruktarat, az eszkozok elérhetd-
ségét, az edzéscsoport / sportolok létszamat, teljesitményének
szintjét, felkésziiltségi hatterét, az edzések lehetdségeit,
szocialis helyzetét és céljait.

Ez adja meg az edzésterv alapjat, kombinalva a sajat felkészi-
tési filozofiankkal és tapasztalatainkkal arrél, hogy mivel lehet
elérni a kivant valtoztatasokat. Mindezeken feliil nem szabad
megfeledkezni az edzésterv egyénre szabasarol sem.

A mas sportagakbol vett edzéstervek nem elég részletesek,
nagyon univerzalisak, mégis gyakran helyteleniil masoljak
és alkalmazzak ezeket.

Természetesen, nagy a kiilénbség egy elit célirdnyos
és egy utdnpotlds-felkészités kozott. Bdr az alaplépések
megegyeznek benniik, de az edzésterv lépéseinek
mélysége nagymértékben eltér az egyes szakaszokban.
Az utdnpotldscsapatok éves terveihez kiilonleges
szempontok tartoznak. Minden olvasonak magdnak kell
megitélnie, hogy mi relevdns és odaillé az életkor és a
teljesitmény szerint amikor az edzéstervet dsszedllitja.

MUNKAMODSZER

Ahhoz, hogy elérhessiik az optimalis eredményt a felkésziilés
folyamataban, azt gondosan és szisztematikusan meg kell
tervezni mind révid, mind hosszu tavon.

Az edzés megtervezése tobb, modszeres lépésen keresztiil
torténik, melyben minden kévetkezG lépés az el6zGekben
megszerzett tudasra és informdciora épit. A tervezési folyamat
illusztralasara hagyomanyosan az Ugynevezett ,tervezés
kerekét” hasznaljak. A tervezd kordiagram modszeres lépéseit
hasznaljuk mind rdvid, mind hosszu tavu tervezésben.

Elemezni

a) A jatékosokat
b) A csapatot

c) A klubot

Afé‘/os

' /?és

Ertékelés

\

XA
&

Terv

4, l
(7

72
)
s,

Mit?

Miért?
Mikor?

Hol?
Kinek/kivel?

A tervezés kereke dllanddan forog, jelképezve a soha véget
nem érd folyamatot
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Il Bl Az alabbiakban egy részletesebb munkamodellt
mutatunk be, melyet az edzés megtervezése és lefolytatdsa
soran alkalmazhatunk.

EDZESTERVEZES
= a felkesziilés tudatos és
szisztematikus iranyitasa

Munkamodell az edzés megtervezéséhez és alkalmazdsahoz.

Az elsé lépés az, hogy elemezziik a jatékosok aktualis
helyzetét — a csapatét, a sportegyesiiletét — a fennallo koriil-
mények megallapitdsahoz. A kdriilmények megallapitasa utan
meghatarozzuk az altalanos célt hosszu és rovid tavon is.

lgy tudni fogjuk, tobbek kdzott, hogy mit kell megtervezni, mit,
mikor, hol és hogyan eddziink ezeknek a céloknak az eléréséhez,
illetve azt, hogy ki fogja vezetni az edzést.

Amikor az edzésterv elkésziilt, azt végre is kell tudni hajtani.
Az elvégzett edzést ki kell értékelni, melynek segitségével

megallapithatjuk, hogy a kivant cél elérését mennyiben segiti.

Az edzések és mérkdzések eredményeit folyamatosan ki kell
értékelni, mert igy tudjuk folyamatosan finomhangolni

az edzéstervet. A mérkézések tekinthetdek edzésnek,
felmérésnek és a cél részének is.

Annak, hogy mennyire kell egységesnek lennie egy edzés-
tervnek, attol fiigg, hogy milyen idétavlatot fed le, illetve
milyen korcsoportot és teljesitményszintet céloz meg. Az alab-
biakban a tervezés lépéseit részletesebben is kifejtjiik.

1. LEPES - HELYZETELEMZES

Az els6 dolog, amit az edzdnek meg kell tennie, hogy
feltérképezi a gazdasagi és a szervezeti helyzetet, megal-
lapitja, hogy milyen hataskorei vannak és milyen dontési
folyamatok vonatkoznak ra, felméri az edzés koriilményeit
és létesitményeit, illetve a kiilonféle kisegitd lehetdségeket.

Az edzés lehetdségeit befolyasolo
kiilsé kerettényezék

o A sportegyesiilet pénziigyi lehetdségei
o Az edzésre szolgalo koriilmények
— sportpalyak
— futopalyak
— tornatermek
- konditerem/stlyemeléterem
— Uszémedence
— edzésre szolgalo jégidé
— rendelkezésre allo eszkdzok
- kiegészité edzéseszkozok
o Jatékosok szama
o Segédedzdk, specialis edzok
— skill coach/képességfejlesztd edzd, kapusedzd,
eronléti edzo
- csapatvezetd
- orvos, fizioterapeuta
— felszerelésmenedzser
— tanacsadok — egyéb specialistak
—iroda
- vezetdség, sportmenedzser, bizottsagok

Az egyes jatékosok felmérése

o Egészségiigy
— altalanos orvosi vizsgalatok
— ortopédiai ellendrzések
— korabbi sériilések és edzés soran
visszatérden jelentkezd problémak
- teljesitménydiagnosztika

Az dltalanos orvosi vizsgalatok elvégzésének szilkségességeét
(vér- és vizeletminta, EKG stb.) személyenkeént dontsiik el,
attol fliggden, hogy milyen szint(i edzésre és versenyre kell
felkésziilniink. A dontéshozatal soran mindig egyeztessiink egy
orvossal is. Egy normal utanpdtlasedzés soran példaul valo-
szin(ileg ritkan lesz ra sziikség. Ha egy jatékos egészségesnek
érzi magat és részt vehet az iskolai testnevelésorakon stb.,
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akkor jo eséllyel nincsenek komolyabb meglévd problémai.
Ha valamilyen tiinetek mégis jelentkeznének, azt sziikség
esetén vizsgaltassuk meg orvossal.

B B W Azortopédiai vizsgalatokat, példaul a lab, a fej,

a térd, a hat és a vallak vizsgalatat gydgytornasz, humanki-
neziologus el tudja végezni sziikség szerint, vagy a szezon
megkezdése eldtt. Ennek sziikségessége inkabb a magasabb
szintekre érvényes, junior korcsoporttol kezdddden. Az ifjlisagi
és alacsonyabb szintek esetében a vizsgalatok felmeriild
problémak esetén sziikségesek.

Minden szinten meg kell kérdezni a jatékosokat arrdl, hogy vol-
tak-e korabban sériiléseik (pl. szalagsériilések a térdben vagy
véllban), vagy vannak-e visszatérd problémaik az edzés soran
(pl. Achilles-in vagy csonthartya), hogy idében megel6z6 intéz-
kedéseket tehessiink. A j0 egészségi allapot alapvetd feltétel
ahhoz, hogy az edzés jo iranyba fejlesszen.

o Fizikai felmérések
o Eletkor és érettség
o Edzési hattér
- rendszeres edzéssel toltott évek szama
— edzésorientacid
— mennyiség és intenzitds
— egyeéni edzés és az ezt elésegité képességek
— a sulyemelés-technika ismerete

Beszélgetéssel, kérddivekkel, edzésnaplokkal (ha vannak)
és a régi edzésprogramok/tervek segitségével altalaban jo
képet kaphatunk a felkésziilési hattérral.

o Személyiségvonasok
o Cél és motivacio
o Edzésre fordithato idd
— utazasi tavolsag/idd
— munka
—iskola
- csalad
— edzésre fordithatd id6 — napkdzben/este
- az edzés megkezdésének legkorabbi lehetséges ideje

Az egyes jatékosok felmérése
— egyéb edzéshelyszinek

— egyéb edzéseszkozok

— ismerdsok Gtjan

Ha atfogoan tekintiink erre, meg kell ismerniink a jatékos
személyiségtipusat, technikai tudasat és taktikai ismereteit.
Az edzdnek ra kell latnia a jatékosok szocialis helyzetére,
hogy megérthesse az eltérd reakcioikat.

A csapat elemzése

e A csapat tipusa

o Taktikai rendszerek
o A jatékosok tipusai
o Kor szerinti eloszlas
o Csapathangulat

e Statisztika

Sajnos sokan elhanyagoljdk az analizis fdzisdt, aminek
eredményeként rossz mindségii edzéstervet dllitanak
dssze, legrosszabb esetben pedig egy fantdziaterméket,
amit nem lehet a valosdgba dtiiltetni.

2. LEPES - CELKITUZES

A helyzetelemzésre alapozva, meghatarozunk egy kézos célt
rovid és hosszu tavon is. Fontos, hogy a célt kézdsen tiizik ki
az edz6k és a jatékosok, a sportmenedzsment és az elndkség,
azért, hogy mindenki azonos célért dolgozzon és atlassa,
hogy milyen mérték edzés és erdforras sziikséges ennek el-
éréséhez. Utanpétlas szinten a célokat a sziilokkel is meg
kell beszélni és egyeztetni.

A csapat kozos céljai mellett, a jatékosoknak vannak dnallo
céljaik is, amiket szeretnének elérni. Ezek a célok eltérhetnek,
eltérének kell lennilik az egyénnek és csapatnak, a fejlettségi
és teljesitményszint fliggvényében, illetve ezek nem sziikség-
szer(ien sportjellegliek — lehetséges és szilkséges, hogy altala-
nossagban a jégkoronghoz kapcsolddjon, de el is térhet ettél.

Vannak kiilonbségek az altalanos (f6) célok
(példaul bekertilni a nemzeti valogatottha,
vagy NHL-jatékos lenni)

és a masodlagos célok kozott,
melyek olyan feltételek

és sziikségletek, amik a f6 cél
megvalodsuldsat segitik eld.

- —
[ Y ]

-\

i\
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Il W A célok kittizése soran meg kell hatarozni az
eredményeket, a teljesitményt és a felkésziilési célokat.
A céloknak specifikusnak, konkrétnak, mérhetdnek,
pontosnak, realisztikusnak és iddben meghatarozottnak
kell lenniiik, hogy ki lehessen értékelni és rdgziteni,
igy mindenki térekedhet ezen célok elérésére.

Almodozni ugyan szabad, de irreélis célokat nem lehet elfogad-
tatni a jatékosokkal, mert motivalatlanok lesznek a munkara.
Ha tulsagosan magas célokat tlziink ki és azokat a jévGben
nem sikeril elérni, akkor a jatékosok csalddottak lehetnek,
sikertelennek érezhetik magukat, mig a tulsagosan alacsonyra
tett lécnél nem éreznek kihivast.

A végsa altalanos cél lehetséges, hogy id6ben tilsagosan tavoli,
igy fontos, hogy mérfoldkdveket is meghatarozzunk, melyek
ellendrzési pontokként is szolgalnak.

3. LEPES - A7 EDZES MEGTERVEZESE

A kiilonb6z6 hosszu tavra szolo edzésterveket az aktualis
helyzetelemzés és célkitlizések alapjan, az edzés alapelveinek
figyelembevételével kell megtervezni.

4. LEPES - KIVITELEZES

Barmennyire is alaposan megtervezett egy edzésprogram,
annak gyakorlati megvaldsitasa fogja meghatarozni az eredményt.
A jatékosoknak motivaltnak, megfelelden felkésziiltnek kell
lenniiik és az edzdvel egyiittesen feleldsséggel tartoznak

a gyakorlatok technikailag helyes, a kelld intenzitassal

és torekvéssel valo végrehajtasaért.

5. LEPES - ELLENORZES

A felkésziilést ellendrizni kell, hogy a hatasait fel lehessen
mérni és megitélni. Az egyéni edzés kovetésére hasznalhato
edzésnaplo (lasd az ajanlasokat a késdbbiekben), tesztekkel
pedig mérni lehet a teljesitmény névekedését. Megfigyelések
videdn vagy személyesen az edzéseken és mérkézéseken, illetve
személyes beszélgetések a jatékosokkal tovabbi opcidk erre.

6. LEPES - KIERTEKELES

A kiértékelés célja, hogy motivaciokat és okokat keressen,

melyek az eredmények és a teljesitmény-fejlédés mdgétt allnak.
A meccsen elért eredmények és tesztértékek osszevetésre
keriilnek a meglévd eredményekkel, teljesitménnyel

és edzéscélokkal.

A kiértékelést végzi

— az egész csapat

— minden sora a csapatnak

— az egyes jatékosok

— sajat hozzajarulas edzdként — tamogatd szerep

A kiértékelést elvégezziik
— minden edzés

— minden meccs,

— minden mikrociklus

— minden mezociklus

— minden szezon végén

7. LEPES - KORREKCIO

A kiértékelés utan a felkésziilés folyamatat korrigaljuk.
Ez folyamatosan torténik, minden felkészilési ciklus végével.
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AZ EDZESTERVEK TiPUSAI

Az edzést hosszu és rovid tavon is meg kell tervezni.

Minél hosszabb tavlatra szdl egy terv, annal kevésbé részletes
annak tartalma. Az alabbi modell az egyes edzések és a hossz
tavy terv kapcsolatat szemlélteti.

Jévesterv «——

1. év 2. év

4 Fd periddusok 1 éves terve

Heti tervezés

/ Napi tervezés

Edzések

A modell bemutatja, hogyan oszlik eqy hosszu tavu terv
kisebb egységekre.

A és B példak kiilonféle hosszu tavu tervekre.
Az A terv az egész jégkorongkarriert lefedi.

A hosszu tavu terv kiilonbozd fazisokra oszlik, melyek tovabb
oszlanak rovidebb periddusokra.

A terv tudomanyos alapokon, nem teszteken vagy eredménye-
ken nyugszik. A felkésziilés iranyvonala életkor szerint jeldlésre
keriil az optimalis befogaddképesség figyelembevételével,
illetve a jatékosokkal szemben tamasztott kévetelmények

és a személyiségjegyek dsszefiiggésében.

Az egyes szakaszok meghatarozasa és az egyes életkorok
szerinti felkésziilési irdnyvonalak inkabb csak viszonyitasi
alapkeént szolgalnak, elmosodd atmenetekkel tagolt alapve-
téseket ad, tekintetbe véve a fiatalok eltérd fejlddési Gitemét,
aszerint is, hogy mikor kezdett el rendszeresen jégkorongedzésre
jarni. Ennek jeldléseként az eltérd szakaszokat tortvonallal
osztjuk fel.

FIGYELEM! Nem lehetséges egy adott szakaszt elhagyni
mieldtt a jatékos bizonyos szinteket nem teljesit, illetve
meg nem szerez egyes alapvetd képességeket.
Ellenkezd esethen jelentds a sériilés kockazata,

ami korai stagnalashoz vezet.

A B egy harom évre sz6l6 terv, példaul egy felnGtt csapat
fejlesztésére szolgalo terve. Egy ilyen terv nagy vonalakban
jeloli meg a prioritast jelentd iddszakokat, jatékosigazolasokat
és csapatszervezést. A gazdasagi vonzatokat is figyelembe

kell ugyanakkor venni. A terv éves tervekre oszlik, ezek az

éves tervek pedig rovidebb iddszakokra. Ezek az edzéstervek
tesztekre és felmérésekre alapozva allnak dssze. A hasonlo
tervek dsszeallitasa radikalisan megvaltozott az elmult években
elit szinten, mivel igen nagy a jatékosok mozgasa a csapatokban
évadrol-évadra, manapsag akar szezonon beliil is.

Egy masik harom évre sz0l6 terv alapul szolgélhat egy harom-
vagy négyéves jégkorong-akadémiai képzésnek. llyen helyzetben
azonban teljesen mas lehetdségek adddnak a folyamatossag
és a szisztematikus felkészités biztositasara.

A C példa arra utal, hogyan lehet felosztani a szezont kiilon-
b6z6 f6 idészakokra. A jégkorongban az éves tervet fel lehet
osztani, példaul, az abran javasolt f6 és alperiodusokra.

A f6 periddusok hossza tobb dologtdl fligg:

o ajatékosok edzettségétdl

o azedzéslehet6ségektdl (mikor all rendelkezésre jég
vagy mas létesitmény)

e acsapat tipusatol (elit vagy alacsonyabb szint,
junior vagy utanpotlascsapat stb.)

Utanpotlascsapat esetében valodszintleg elegendG az éves
tervet egyszerien jeges és szaraz periddusokra osztani.

Az egyes f6 periodusokat vilagosan lathato kiilonbségek
vélasztjak el az edzés tartalma, helyszine (jeges/szdraz) és

a teljesitményorientacio szerint (bajnoki mérkdzések). A f6
szakaszokat feloszthatjuk aszerint, hogy mely edzéscélokat és
edzéstartalmat kivanjuk hangsulyosabban szerepeltetni.
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Példaul az altalanos felkésziilési id6szak feloszthatd alapvet6
edzésperiodusokra, a maximalis eré és az alloképesség,
valamint a robbanékonysag fejlesztésének idészakara.

A6 periddusok f6 szakaszait még rovidebb szekcidkra bonthatjuk,
melyek 1-10 napot fednek le, a legelterjedtebb egység a hét.
A heti terveket (D) folyamatosan dolgozzuk ki, kiinduldpontja
a f terv koztes céljai, az edzések és a mérkézések alakulasa,
a megfigyelések és a tesztek.

Az edz6taborokkal és bajnoksagokkal dsszefliggésben napi
terveket készitiink (E). Ezek tartalmazzak a nap megszervezé-

Makrociklus
(1 év vagy tobb)

sének részletes adatait, benne étkezési és edzésiddkkel,
egyéb tevékenységekkel, illetve az utazasra szant iddvel.

Hatra van még az egyes edzések részletes megtervezése (F),
vagyis az edzésprogram levezetése.

Az edzéselméleti szakirodalomban gyakran nevezik az egyes
idészakokat ciklusoknak, mivel egymast megszakitas nélkiil
kovetik. A kiilonb6zd ciklusok kijeldlése és idGkerete az alabbi
modellen lathatd.

Mezociklus Mikraciklus
(hetek, honapok) (1-10 nap)

A kiilonféle felkésziilési ciklusok sorrendje és id6kerete. Makro = hosszu, Mezo = kézepes, Mikro = révid.
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A HOSSZU TAVU TERVEZES
MINIMALIS FELTETELEI
UTANPOTLASCSAPATNAL

A hosszu tavy tervezés tobb okbdl is nehézkes lehet:

o ajatékosok abbahagyjak, ujak érkeznek

o azilletékes edzének hianyosak az ismeretei és a tapasztalata

e nem lehetséges az edzésidGpontokrol kellden elére
informacidkat szerezni

A kiilonféle életkorokra vonatkozo edzési alapelvek jo segéd-
eszkozként szolgalnak ebben, beleértve a , Jégkorong ABC”
és az ,Amerikai fejlédési modell gyermekeknek”

(,ABC for Ice Hockey” és ,,ADM kids") stb. anyagait, az optimalis
befogaddképesség korat figyelembe véve. Minden edzdnek el
kell késziteni egy olyan éves tervet, amit hozzaalakit

a sajat jatékosai érettségéhez, céljaihoz és szintjéhez, illetve
teljesitményének szintjéhez, tekintetbe véve a helyi edzésre
szolgalo feltételeket.

Minden szezon elétt dssze kell allitani egy éves
tervet a kdvetkezdk szerint:

o afelkészilés irdnyelvei (mit kell nagy vonalakban
elényben részesiteni)

o edzések szdma/a hét és benne a sziinetek

o lehetséges edzGtaborok

o bajnoksagokon és kupakon valo részvétel

o tajékoztato megheszélések a jatékosokkal és a sziildkkel

o egyéb tevékenységek, illetve ,igények” a sziilok, az edzdk,
a stab és a jatékosok felé

o részveteli koltségek

Erdemes olyan koran lefoglalni az edzések és taborok
iddpontjait amennyire csak lehetséges, illetve elosztani

a tevékenységeket havi, vagy lehet6ség szerint inkabb
negyedéves egységekre. Fontos, hogy a szezonban olyan
koran amennyire csak lehetséges, tartsunk egy tajékoztato
megbeszélést a sziildkkel és tarjuk eléjiik a tervezetet, kérjik
ki a véleményiiket. Remélhetdleg a sziil6k meg tudjak tervezni
ugy a szabadidejiiket, szabadsagaikat stb., hogy a meccsekkel,
edzésekkel, taborokkal, bajnoksagokkal az ne iitkdzzon.
Emellett a lehetd legvilagosabban ismertessiik a klub
egyes kérdéseket illetd allasfoglalasait, beleértve adott
esetben a jatékosok mérkézésen vald szerepeltetését.
Valaszoljunk a kérdésekre, beszéljiink és tajékoztassunk
minden csapatot érintd dologrol.

TELJESITMENYORIENTALT
EDZESTERVEZES

A teljesitményorientalt edzés soran kb. 15 éves kortol pon-
tosabb és atfogobb tervezésre van sziikség. Az alabbiakban
példakat adunk a munkamadszerre és a tartalomra.

EVES EDZESTERV

Az éves tervnek az a célja, hogy altalanos kereteket adjon

a rovidebb id6szakokra sz6ld tervek megvaldsitasanak.
Ennél fogva kivanatos, hogy az éves tervet vilagos, atlathatd
madon allitsuk 6ssze és prezentaljuk.
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Evesterv ... Az éves terv elékészitéséhez valo tervezési dokumentdcio

Honapok

zistesztek L L L L
daok L L L

MUNKAMODSZER

1. Mikor kezdddik a bajnoksag, és mikor vannak
a ,legfontosabb” mérkdzések amiket jatszunk?

2. Mikor lehet és mikor szeretnénk a jeges edzéseket
megkezdeni?

3. Mikor kell elkezdeniink az alapozo edzéseket
az eldszezonban?

4. Vigyiik be az éves tervbe a datumokat
(a honapok és hetek szama)

5. Vigyiik be a f6 periodizaciot a szezon kiilonboz6 fazisaira
bontva. A f6 periddusok meghatdrozésara vonatkozo
ajanlasok a korabbiakban talalhatoak.

6. Vigyik be a legfontosabb teljesitményt meghatarozo
tényezok felépitésének folyamatat vagyis, hogy mikor kell
ezekre hangsulyt fektetni, ezt abraval is lehet szemléltet-
ni. Leirhatjuk sematikusabban is, ha a prioritas kiilonféle
edzési tényezok kozott oszlik meg, vagy részletesebben,
az egyes tényezdkre edzésére szant id6 heti vagy havi
bontdsban, 6rakban megadva. Az utébbi mddszer gyak-
rabban hasznalt az alloképességre alapuld sportokban,
amelyekben kevesebb felkésziilést érint6 tényezdt kell

figyelembe venni, mig egy dsszetett csapatsport,
mint a jégkorong esetében az edzés szélesebb spektrumd
és gyakran vegyesebb.

7. Taborok, fizikai és orvosi vizsgalatok
8. Jatékosok kivalasztasa / keretek véglegesitése

Az edzés mindsége, intenzitasa és a teljesitoképesség fejlddése
az éves terven sematikus gorbékkel jelélhetd.

ATMENETI ES REGENERACIOS
IDOSZAK

A nagy teljesitményt igényld csapatoknal ez az id6szak azonnal
kezdetét veszi az utolso tétmérkdzést kovetden, és a két
szezon kozotti iddszakot tolti ki. Ezt az iddszakot a tervben
tehetjiik az éves ciklus legelejére, mint az els6, vagy legvégére
is mint az utolso f6 periddust, ez egyéni izlés kérdése.
Ennek az id6szaknak a célja az, hogy sima atmenetet bizto-
sitson a szezonok kozott és lehet6vé tegye, hogy a jatékosok
képesek teljes mentalis és fizikalis regeneralédasra,
illetve teljesen felépiilhetnek a sériiléseikbdl.

Kiilonféle jeges és szdrazedzéseket lehet tartani.
Az, hogy meddig tartunk jeges edzést attdl fiigg, hogy meny-
nyire koran ért véget a versenyiddszak, és meddig érhetg el
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maga a jégfeliilet. Valamilyen szint( fizikai aktivitast fent kell
tartani annak érdekében, hogy ne csokkenjen tulsagosan a
kondicionalis allapot, és tartsunk rehabilitacios edzéseket is.

Mas sportok (izése remek madszer a valtozatossag biztositasara.

Egyéni megbeszéléseket/elbeszélgetéseket is tarthatunk
ebben az iddszakban, csakugy, mint néhany fizikai felmérat is.

ALTALANOS FELKESZULESI
IDOSZAK

Ekkor kezdddik a tényleges felkésziilés. A periddus hosz-
sza valtozo, attdl fliggden, hogy mikor jatszottak az utolso
meccset az el6z6 szezonban, milyen hosszu volt az dtmeneti
és regeneracios iddszak a szezonok kozott, illetve, hogy
mikor akarjuk a jeges munkat megkezdeni. Késé aprilisban
vagy majus elején kezdve, julius végéig, azaz a 16/18-30/31.
hetek kozott realis ezt tervezni. Ez egy 13-16 hetes id6szak,
ebbe pedig altalaban beletartozik egy 2-4 hetes szabadsdg
is, melyben egyéni felkésziilés folyik. Az egyéni és kozos
edzésre vegyesen juto idészak ténylegesen kb. 9-14
hét lesz. A valogatott jatékosok esetében ez az iddszak még
rovidebb lehet.

Ez a periodus az éltalanos alapozo edzésekkel kezdddik,
gyakran kombinalva azt tesztekkel és egyéni elbeszélgeté-
sekkel, ha azok nem torténtek meg a megel6z6 idészakban.
Az edzés ezt kivetden a specialis edzésformak felé
tolodik el. Az utolso héten lehet (érdemes) néhany konnyebb
jeges gyakorlast is betervezni, hogy a jatékosok hozzaszok-
hassanak az uj felszereléshez és simadbban menjen

az atmenet a kovetkez6 felkésziilési periddusba.

SPECIALIS FELKESZULESI
IDOSZAK

Itt az edzés hangsulya atkeriil a szaraz edzésrél a jeges edzésre,
illetve edz6mérkdzések is kapjanak helyet a programban.

A magas teljesitményszint(i csapatok altalaban julius-augusztus
soran mennek ra a jégre, ami azt jelenti, hogy ez egy 7-8
hetes idGszak.

Az jeges edzés fokuszaban a technikai képességek,
jatékhelyzetek, jatékrendszerek, taktikai és specialis
kondicionalis képességeket fejleszté edzések legyenek,
egymast nagyban atfedd hatasokkal és valtozo foku prioritassal,
de szaraz edzések is helyet kapnak. Rendkiviil fontos,

hogy szaraz edzést végezziink a jeges edzés mellett ebben
az iddszakban, tekintve, hogy az altalanos felkésziilési
idészak meglehetdsen rovid, a mérkdzések programja pedig
rendkiviil intenziv, amikor atlépiink a versenyidészakaba.

VERSENYIDOSZAK

A bajnoki mérkdzések altalaban szeptemberben kezddnek és
marciusig tartanak, 25-27 héten keresztiil. Ekkor veszi kezdetét
a rajatszas, mely még tovabbi 4-6 hétig elhuzédhat.

A profi ligdkban gyakran akar heti 3 meccs is lehet egy héten,
3-5 napokra elosztva, emiatt nehéz jo ritmust talalni.

A rajatszas soran akar minden masnap is lehet mérkézés.

A mérkdzésekkel dsszefliggésben rengeteg utazassal is sza-
molni kell. Természetesen, mindezek miatt a jatékosokra igen
nagy terhelés nehezedik. Lehetnek rovidebb bajnoki sziinetek,
de ilyenkor kiilénféle vélogatott programok johetnek kozbe.

Alapvetd fontossagu ehhez, hogy a jatékosok jol felkészitettek
legyenek és alkalmazzuk az aktiv regeneraciohoz tartozo
modszereket, illetve megfelelden hozzaigazitsuk az edzés
terhelését, tobbek kozott a mennyiség csokkentésével és az
egyénekre alkalmazasaval. Errél bovebben ennek a fejezetnek
az edzésterhelésrél szolo részében esik szo.

Valamennyi széraz edzést kell végezni a jeges edzések mellett
a versenydészakban is, a fizikalis képességek optimalis
fenntartasanak, a regenerdacio eldsegitése érdekében.

Fontos, hogy rendszeresen végezziink szaraz edzéseket

a bajnoki mérkézések idészakaban is, de a legstir(ibb iddsza-
kaban érdemesebb révidebb intenziv kondicionalé edzéseket
tartani a jeges edzéssel dsszekapcsolva. Iddnként érdemes
lehet a csapatot kettéosztani, igy a fél csapat szdraz edzést
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végez, mig a masik fele a jégen dolgozik, majd cserélnek.
Robbanékonysagot fejleszté edzés nagy intenzitassal
és kis gyakorlatszammal elonydsen alkalmazhato a
jeges edzés elott. Az altalanos torzserdsitd gyakorlatok
és alloképességfejleszto edzés spinningen beilleszthetd
a jeges edzés utanra.

A jégen végzett edzések iddzitését is at kell gondolni.

Mikor legyen edzés a mérkdzés eldtti vagy utani napon,
milyen hosszlak legyenek ezek az edzések? A legmagasabb
elit szinten altalaban mind a jégidd, mind a jatékosok rendel-
kezésre allnak, igy ezt optimalisan meg lehet tervezni,
hacsak nem nehezitik meg az utazasok a tervezést.

A tapasztalat azt mutatja, hogy érdemes a jatékosoknak

heti egy olyan napot biztositani, amikor teljesen szabadok.

Elettani szempontbdl eldnydsebb lenne kevesebb mérkdzést
jatszani nagyobb foku rendszerességgel a bajnoksag soran,
de ezt altalaban gazdasagi megfontolasok befolyasoljak.

Fontos, hogy bizonyos szdraz
edzéseket a bajnoki mérkézések
idészakdban is végezziink.

PERIODUS TERVEK - MEZOCIKLUSOK

A 6 periédusokat mezociklusokra, rovidebb edzésperiodu-
sokra osztjuk, melyek sajat célkitlizésekkel rendelkeznek,
amiket meg kell probalnunk teljesiteni. Ez a cél perioduson-
ként valtozik, és kihatassal van az edzés tartalmara és az
egyes tényezdk hangsulyozasara is.

Az edzdnek el kell déntenie, hogy eltéré edzést tart-e a
fiatalabb és iddsebb jatékosoknak, illetve az egyéni és kdzos
edzések elosztasat is meg kell allapitania. Ennek elsdsorban
a felkésziilési id6szakok soran van jelentdsége, illetve olyan
csapatokban, ahol vegyesen szerepelnek olyan jatékosok,
akik a jégkorong mellett mas foglalkozast is (iznek, illetve

olyanok, akik kizarélag jatékosok. A csucsterhelés iddszakara

valo felkésziilés lehetséges madozatait is mérlegelni kell.

A ritmus valtakozasa és a teljes terhelés mennyisége is meg
kell jelenjen a periodizacids tervben. A kiilonféle terhelési
formak mennyiségének és intenzitdsanak eldzetes elosztasa
szintén bekeriilhet a tervezetbe.

MIKROCIKLUSOK (HETI TERVEK)

Az edzéstervnek részletesen kell tartalmaznia az edzések
szamat, mely teljesitménytényezdket érint az aznapi edzés/
alkalom, a sziikséges felszereléseket és modszereket/
gyakorlatokat, az intenzitas-, a mennyiség- és ritmusvaltozast.
Ha csoportos edzést tartunk, a gyakorloeszkozok és mad-
szerek kivalasztasara vonatkozd informaciokat, az intenzitast
és a mennyiséget elészor a tényleges edzés soran lehet
részletesen meghatdrozni. Alkalmazhatunk specidlis edzéket
is kiilonféle képzésekhez, oktatdanyagokat, véltozatos
edzésszervezési modszereket és tréningeket.

Ugyanazokat a gyakorlatokat vagy modszereket lehet terhelés
adasadra és regenerdciora is alkalmazni.

Példaul egy futdgyakorlat lehet terheléses maodszer, masként
alkalmazva pedig, regeneracios célokat is szolgalhat.
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Ahhoz, hogy a legtobbet hozhassuk ki egy mikrociklushal,
az edzés tartalma nem szabad, hogy tulsdgosan dsszetett
(vegyes) legyen, kivéve, ha a cél a szinten tart6 edzés.

Az olyan gyakorlatokat, melyek negativan befolyasoljak mas
gyakorlatok hatdsait, korlatozottan szabad alkalmazni,

ha a cél egy adott képesség jelentds mérték tiszta fejlesztése.
A jégkorongmeérkdzésekre valo felkészité edzések meg-
szervezése a gyakorlatban gyakran kompromisszumokat
kovetel, mivel szamtalan képességet kellene edzeni, ehhez
sok gyakorlatot elvégezni, viszont hétrél hétre az edzéstervek
prioritasainal madositani kell a stlypontokat.

A heti tervet mindig kozvetlendil elGtte allitjuk 6ssze, figyelembe
véve az eldzd hetek edzéseinek eredményeit, illetve azokat

a tényezcket, amelyek befolyasoljak az edzés végrehajtasanak
koriilményeit, példaul sériiléseket, meghetegedéseket,
iddjarasi koriilményeket, helyi problémakat. A heti terv
0sszeallitasa sokban hasonlit a kirakos jatékra. A darabkakat
(= edzés tartalma) a megfeleld helyre kell illeszteni

(a megfeleld sorrendbe), a darabkdk széma (az adott edzés-
célt szolgald gyakorlatok szama) az edzéscélokkal aranyosan
oszlik meg, és megfeleld idét kell biztositani a regeneraciora is.

Elméletileg lehetséges edzeni reggel, déleldtt, délutan és este
a hét minden egyes napjan, igy a kirakdsnak 28 lehetséges
darabkaja van minden hétre.

Edzéstervezési kirakds példa. Tervezhetiink eqy sablont
is irdlapon, jol dtlathatdvd teszi a tervet.

Elsdsorban az edz6taborokra érvényes a napi két alkalomnal
tobbel vald kalkulacid. A legéletszer(ibb mddszer a napokat két
félre osztani, ami heti 14 alkalmat jelent. Az altalanos felkészii-
lési id6szakban a kizarolag jégkoronggal foglalkozo jatékosok
szamara érdemes heti 10 alkalommal szamolni, melyet 6t-Gt
edzésre osztunk el (hétf6 2, kedd 2, szerda délel6tt 1, utdna szer-
da délutan pihend), majd tovabbi 6t edzés (csiitortok 2, péntek 2,
és szombat délel6tt 1). Az elosztasban sziikséges a specifikus
alkalmak és a specifikus hetek periodikussagat megteremteni.

A bajnoksag alatt sziikséges igazitasokat végezni a prog-
ramban a sorsolasnak megfelelden, az utazasok és az egyéni
terhelések szempontjabol. Ha egynél tobb edzést terveziink
egy napra, at kell gondolnunk, hogy mit célszer( egy napon
elvégezni. Melyik edzés j6jjon eldszor — szekvencia —

és mennyi a lehetd legrovidebb sziinet a gyakorlatok kozott,
ami biztositja az edzés eredményességét. Fontos Ugy tervezni,
hogy a kiilonbdz6 energiaigény( folyamatok és izomcsoportok,
illetve az alacsony és magas terheléssel jard gyakorlatokat
rotaljuk, hogy a tulterhelést elkeriilhessiik.

A kiilonféle regeneracios folyamatokhoz sziikséges id6t
figyelembe kell venni. A maximalis eré/robbanékonysag
és gyorsasag edzése pihent izomzatot kivan meg.

Ha egy gyorsasagfejleszt6 edzést alloképességi edzéssel
egy napon kell megtartani, érdemes azt a nap elsd edzése-
ként elvégezni. Ezen feliil fontos iddt adni a testnek reggel
felébredni. Torekedni kell két edzés kozétt 6t orat hagyni

a regeneracidra, rovidebb pihend lehetséges akkor, ha az egyik
edzés alacsony intenzitasu, vagy mas terhelési tipust céloz.

Az alabbiakban példat adunk a mikrociklusban alkalmazhatd
olyan edzésre, melyek célja a gyorsasag és robbanékonysag
fejlesztése, és az aerob kapacitas fenntartasa. A példa a 18
évnél idésebb jatékosok juliusban kezdddd teljesitményo-
rientalt edzésére vonatkozik. A mikrociklus hét napbal all,
napi egy alkalommal szamolva, mivel a jatkosok nem tudnak
napkozben edzésre menni.

m Tartalom (fd rész)
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A fenti példdban csak az edzés f6 része szerepel az adott napon.
A fé rész mellett minden nap bemelegitésnek ( foci, futds stb.)
és mobilitdsfejlesztésnek is kell szerepelni.

Egyes napok edzéseit egyéni munkavégzésre is ki lehet adni.
A heti és napi ritmus tekintetében lasd a 6. fejezet periodizaciot
taglalo részét.

AZ EDZES RESZEI

Az edzés els6 része a bevezetd rész, amely tobbek kézt

a bemelegitést tartalmazza, aztan jon az an. f6 rész, ami tobb
kiilonbozd blokkbol tevddik 6ssze (erdsités, mozgékonysag,
gyorsasagfejlesztés stb., melyek kiilonféle gyakorlatokbal
allnak, melyeket kiilonféle madokon lehet modszeresen
elvégezni — ugyanezek az alapelvei a jeges edzésnek is),
majd a végén jon a befejezd rész, melynek részeként
szorakoztato jatékokat és levezetést tervezhetiink.

BEMELEGITES - FIZIKAI

A bemelegités élettani és mentalis szempontbdl is pozitiv
hatasokkal jar. Elettani szempontbél segit csokkenteni a
sériilések kockazatat az izmok és kotdszovetek hmérsék-
letének megemelésével, melynek kdszonhetden a szovetek ru-
galmasabba valnak. Az iziileti folyadék termelddése fokozodik
minden bemelegités soran, mely hozzajarul a porcok fokozatos
vastagodasahoz és erdsodéséhez. Ez ndveli a teljesitményt,
mivel a hdmérséklet névekedése az idegi impulzusok és
kiilonféle kémiai folyamatok sebességét noveli, a véredények a
munkat végz6 izomzatban a pulzussal megegyezéen megnyil-
nak, a verGtérfogat és a tidéventillacio (légzés) novekednek.

A pszicholdgiai hatasok kozott példaul emlithetjiik, hogy a
fizikai bemelegités enyhiti a fesziiltséget, csokkenti az ideges-
séget és segiti a megndvelt dsszpontositast és fokuszalast.

A motoros hatasokat is komolyan kell venni, kiilondsen a
jégkorongsportban, mivel a ,fej, kéz és lab” nagy szerepet kap
a specidlis technikai képességek hasznalata soran. Ezeknek

a gyakorlatoknak a kombinaldsa igen hasznos az altalanos és
sportagspecifikus bemelegités soran.

Milyen a jo bemelegités?
A bemelegitést két részre oszthatjuk:

1. Altaldnos bemelegités
2. Specialis bemelegités (tevékenységfiiggd)

A test izomzatanak athengerezése az elsd, majd az iziileti
mobilitast fejlesztd rész utan érdemes az altalanos bemelegitést
olyan gyakorlattal folytatni, ahol a nagy izomcsoportokat meg-
mozgatjuk, aminek a célja a testhdmérséklet megemelése.
Példaul korcsolyazas, futas, ugrokotél-gyakorlatok, terpesz-zar
ugrasok, spinning, szakitasok, kiscsapatos jatékok, futas
kozben fagolyo vezetése bottal sth. Ezutan érdemes betenni
par dinamikus nyujto gyakorlatot és par gyors sprintet, attol
fligg6en, hogy a kovetkezd gyakorlatok mik lesznek.

A kezdeti bemelegités utan ideje belekezdeni a kiilonleges

és a soron kovetkezd tevékenységhez igazitott bemelegitéshez.
Hosszabb és intenzivebb bemelegités kell a gyorsasagfejlesztés,
mint az alloképesség-fejlesztés eldtt. Utobbi esetben a beme-
legités lazabb futasbol vagy korcsolydzashal kell, hogy alljon,
illetve szilkség esetén a futd/korcsolydzd izmok nydjtasabal,
ha azok merevek. Természetesen figyelembe kell venni azt is,
hogy melyik izmokat fogjak a kidvetkezd gyakorlatok igénybe
venni, illetve milyen fokl mozgasoknak és terhelésnek lesznek
kitéve az iziiletek. Az erdsit6 edzések soran bemelegitésként
gyakran végeznek par ismétlést kisebb terheléssel az adott
gyakorlatokbdl az altalanos bemelegités utan.

Azon feliil, hogy a bemelegitést altalanos és specialis beme-
legitésre osztjuk, azt személyre kell szabni a kor, korabbi
sériilések és pszicholdgiai sziikségletek szerint.

Az id6sebb jatkosoknak hosszabb bemelegitésre lehet sziiksége,
mint a fiatalabbaknak. A fiatalabbaknak elsdsorban azért

kell bemelegiteniiik, hogy j6 szokasokat alakitsunk ki, igy
betehetiink koordinacids és specialis technikai elemeket is.

A jégkorongmérkozésnél a szarazon végzett bemelegités
altalanos bemelegitésre szolgal, mig a specialis bemelegités
a jégen zajlik. A meccs elétt a jégen kiviil végzett bemelegi-
tésnek biztositania kell az altalanos és egyéni bemelegitést is,
hogy megfeleljen az egyéni igényeknek.

LEVEZETES - FIZIKAI

A levezetés célja az, hogy gyorsitsuk a regeneralddast mind
élettani, mind mentalis szemponthol. Ezt segitheti az izmokbal
a salakanyagok eltavolitasa olyan gyakorlatok segitségével,
melyek nagy izomcsoportokat mozgatnak meg és az izmok

a rendes hosszukban nyulnak. A levezetésnek szintén alkal-
mazkodnia kell az életkor, egyén és tevékenység szerint.
Az idésebb jatékosoknak, akik keményebben edzettek,
nagyobb az izomtémegiik és tobb tejsavat termelhetnek,

igy hosszabb levezetésre van szikségiik. A sériilésekbdl eredd
problémakat és az érintett izmokat is figyelembe kell venni.
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* Az U15/16 és id6sebb jétékosok  AZ EDZESNAPLO FELHASZNALASI
futhatnak, vagy spinningen = ]
’] tekerhetnek legalabb 10 percet TERULETEI:

egy normal kemény edzés utan,
hogy eltavolitsdk az izmaikbol
a salakanyagokat. A hatékonysag
novelése érdekében a tempdnak
@ az egyéni maximum 50%-a kell,

e hogy legyen.

Statikus stretchinggyakorlatokkal nyujtsuk az izomzatot,
hogy visszanyerjék nyugalmi allapotl hosszlisagukat.
Azok az izmok, melyek kemény igénybevételnek voltak kitéve,
kénnyen megrovidiilnek. Az elvesztett tapanyagot és folyadékot
a lehet6 leghamarabb pétolni kell a fizikai tevékenységet
kovetden.

Egy masszazs, egy meleg pezsgdfiirdd stb. szintén részét
adhatjak a levezetésnek.

EDZESNAPLO

Nagy segitséget jelent, ha az aktiv sportolok mar fiatal
korukban raszoknak arra, hogy edzésnaplat vezetnek.

Ez eléggé elterjedt az egyéni sportokban, de a jégkorongozok
kérében sajnos nem altalanos. Legkésdbb 13 éves kor koriil,
vagy ha lehetséges, még korabban, érdemes bevezetni

az egyéni edzésnaplot a jatékosoknak. Elegendd lehet az

is, ha egyszer(en rogzitik, hogy mit végeztek edzésen és
milyen hosszU volt az edzés. A csapatedzések, az iskolai
testnevelésorak, a mérkdzések és egyéni edzések (beleértve
a spontan, 6nallo tevékenységek pl. floorball, street hoki)
esemeényeit is be kell vezetni az edzésnapldba. A kor eldreha-
ladtdval és az edzésterhelés novekedésével az edzésnaplonak
részletesebbé kell vélnia, és lényegében ugyanazt kell
tartalmaznia, mint a heti tervnek.

Nagy segitséget jelent, ha az aktiv
sportolok mdr fiatal korukban
rdszoknak arra, hogy edzésnaplot
vezetnek.

e Az egyéni edzés lekovetése olyan idGszakokban,
amikor a csapat nem tart kdzos edzéseket, illetve bele kell
irni az egyéni extra edzéseket is.

o Az edzettségi hattér felmérése, amikor j jatékos
érkezik a csapatba, vagy a juniorok a felnétt csapatha
keriilnek, illetve ha Uj edz6 érkezik a csapathoz.

e Megadja a lehet6séget arra, hogy visszakeressiik annak
okait, hogy mi okozhatott sériilést vagy mi vezetett
tuledzettséghez. Egyes sériilések kitjulhatnak bizonyos
edzésterhelés alatt, a sériilések/tuledzettség pedig
gyakran visszavezethetdek az adott edzésterhelés Ujboli
alkalmazasa elGtti elégtelen regeneracids iddre.

e Megmutatja a kapcsolatot az elvégzett edzés és a telje-
sitmény novekedése kozott — jegyezziik fel, ha valamelyik
edzésforma pozitiv eredményt hozott.

e Nyomon lehet kdvetni, hogyan milyen hatassal van
a jatékosokra az elvégzett edzés.

o Dokumentacié — dokumentalja az éves dsszefoglalohoz,
hogy az egyes teljesitménytényez6k mennyi edzésidét
kaptak. Erre alapozva az edzés tartalma és az elért
eredmények dsszevethetdek a végrehajtott edzéssel.

Ez j6 alapot szolgaltat a kovetkezd évi edzésterv
osszeallitasahoz.

Minél pontosabb az edzésnapld, annal nagyobb haszna van.

Az alabbi informaciokat kell bevezetniiik az edzésnaplé-
jukba a torekvd jatékosoknak 15 éves kor folott:

o Elvégzett edzés (terhelés tipusa) és pihendnapok
o Akilonféle f6 edzéselemek intenzitasa és mennyisége,
a gyakorlat pontos idében megadott hossza (lehetséges

referenciapont a specialis edzésprogramokhoz)

e Az adott gyakorlat sziikségességének alapja, abban az
esetben, ha sériilés kockazatat kell mérlegelni

o Kozérzeti és esetleges egyéb problémak edzés/mérkézés
alatt és kozvetleniil utana (alacsony/magas stb.)
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Kozérzet az edzés kezdetén (jo/rossz)

Altalanos allapot (alvas, étvagy stb.)

Az orvosi vizsgalatok és tesztek értékei

Sériilések és betegségek

Az edzésnaplot elegendd egy szokvanyos A4-es flizetben
vezetni. Kelléen rugalmas formatum ahhoz, hogy a sziikséges
elemeket vezessiik benne. A kiilon erre a célra késziilt, elére
nyomtatott edzésnaplok rugalmassaga véges és tulsagosan
elnagyoltak lehetnek az elit jatékosok szamara. A mai digitalizalt

vilagban teljesen természetes szamitogépes sablonban is
vezetni a naplot.

Szamos valtozat létezik, de a lényeg, hogy egyszer( és
atlathato legyen. Néhany példat az elrendezésre bemutatunk
a késdbbiekben.

Hétkoznapokon akar harom edzés szamara is helyet kell
hagyni. Lehetséges, hogy a nap jeges vagy erénléti edzéssel
kezdddik a jégkorong-akadémian reggel/délelétt, iskolai
testnevelésora, edzés kovetkezik a jeges edzés el6tt vagy utan
a klubcsapattal, aztan jeges edzés vagy meccs a klubcsapattal.
A hétvégéken két edzésnek érdemes helyet hagyni.
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Edzésnaplotulajdomosa __ Het_  E KlTOLTESl ﬁTMUTATé
Nyugalmi pulzus A JATEKOSOKNAK

LTSNS | s Prébéld meg leirni, mit csinaltal. ird le azt is,
és kezdés iddpont hogy melyik csapattal edzettél/jatszottal,
az edzés céljat, terjedelmét

(vagyis mennyi ideig edzettél percekben)
és az intenzitast.

Arrais lehet6séged van, hogy megjegy-
zéseket irjal. Ezek szolhatnak arrdl, hogy
az edzés konnyd, normal vagy nehéz volt,
hogy mérkézésen kevés, vagy normal
ideig jatszottal, hany cserét jatszottal/
hany percet voltal jégen. Ha egy gyakorlatot
nem végeztél el példaul sériilés/betegség

miatt, ird le az okat (a sériilés fajtaja/be-
tegség neve). Jeléld minuszjellel (-), ha egy
gyakorlaton nem voltal aktiv.

A bemelegités és a levezetés a jeges
edzés eldtt/utan NEM tartoznak bele az

edzésidébe. \

Példa egy edzésnaplo kialakitasara a jeges szezonban

Nap Edzés Temakor/mérkozes Mennyiség (perc)

és kezdési iddpont Megjegyzés

P X LR
00°® *e,

.
. Se

S egy példa arra, hogyan
nézhet ki egy edzésnaplo
kitltve. A jeges szezonon
kiviil egy reszletesebb

“,, edzésnapldt ajanlunk.

....oo-o..
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EDZESNAPLO szamara Ev20.... Hét: ........
............. Nap  Sily........kg  Nyugalmi pulzus ......... Testhomérséklet ..........

Mennyiség ERTEKELES
(perc) Altalanosségban  Kannyii/Nehéz Jo/Rossz

sorszama Témakar/mérkdzés

Kedd 2

Csiltdrtok 2

Szombat

A ,KIERTEKELES” menete.

Altalanossagban véve, ide kell bevezetni, ha valamilyen rendellenességet tapasztalsz, mint példaul rossz étvagy,
fajdalomérzet valahol stb. A kénnyii/nehéz az edzés soran tapasztalt és kozvetleniil az edzés utan érzett terhelésre
vonatkozik, az 1. tablazat/skala alapjan vezetendd. A jo/rossz az edzés kezdetén érzett kozérzetre vonatkozik,
melyet a 2. skala alapjan lehet jellemezni. FIGYELEM! Az edzés értékelésére ne szavakat, hanem szamokat hasznal;.
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Neéhdny példa Word dokumentumban végzett szamitégépes adminisztrdciora

TABLAZAT / ERTEKELD SKALA

Az edzésterhelés és a faradtsag eloforduld tiineteinek fokozatai

»Hogy érzed magad?”

+=J0 Edzeés iranti vagy, konnyedségérzet, nincs kedvezdtlen hatasa az el6z6 edzésnek
0=NORMAL | Problémamentes. Erzi, hogy edzett, de nem vagy jelentéktelenen mértékben érzi az eldz6 edzés hatését.
—=NEMTOL JOL | Frzi az eldz6 edzést. Enyhén levert, és csokkent lelkesedés az edzés irant.

——=ROSSZUL | Kimeriiltségérzet. Hatassal van az altalanos kondicidra. Tisztan érzi az el6z0 edzést.

Nem éhes az edzésre.

Hogy milyen részletes az edzés-
naplo, az annak a fiiggvénye, hogy
milyen teljesitményszinten készil
és melyik felkésziilési periddusra
vonatkozik. Az alapelv, hogy minél
részletesebb, anndl jobb.

Az edzésnapld vezetését nem
teherkeént, vagy papirral és
szamokkal végzett értelmetlen
feladatként kell megélni.

Az edzésnaploba mindig az
edzéssel kidzvetlen kapcsolatbhan
allo dolgokat vezessiik!

Amellett, hogy a jatékosok vezetnek
egyeéni edzésnaplokat, az edzdnek is
irnia kell a sajat feljegyzéseit. Ennek
praktikus modja, ha a végrehajtott
edzésprogramokat folyamatosan
archivaljuk és feljegyezziik benniik
a valosagban végrehajtott edzések
eltéréseit, valamint a kiilénleges
megfigyeléseket.

ERTEKELO SKALAK

Kiterjesztett forditott skalakat
hasznalhatunk a faradtsag/szub-
jektivan érzett terhelés és kozérzet
meghatdrozasara. Az 1. skala

az edzés soran és kdzvetleniil
utana érzett hatasok, mig a 2. skala
az edzés kezdetén tapasztalt
kozérzet kifejezését szolgalja.

Kitoltés soran a valaszokon
ne gondolkodj sokaig, hanem
igyekezz gyorsan valasztani
a pillanatnyi érzésed alapjan.
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A JATEKOSOK ADATBAZISA

Minden egyesiiletnek kotelezdvé kellene tenni az egyes
csapatok illetékes edzdi szamara, hogy allitsanak fel egy
jatékos-adatbazist, melyet folyamatosan tdltenek fol
az Uj informaciokkal.

Ez a regiszter nagyban segitene az edzdvaltasok soran, egyes
feladatok pedig kovethetnék a jatékosokat az Uj klubjukba egy
esetleges valtas soran.

Az, hogy a tablazat mit tartalmazzon, fiigg a jatékosok életko-
ratol és teljesitményének szintjétdl. Alabb néhany példa arra,
hogy mit tartalmazhat egy ilyen regiszter.

o Név, TAJ-szam, cim, telefonszam, e-mail

e Magassag és testsuly

e Nyugalmi és maximalis pulzus

e Szokvanyos testhdmérséklet

o Fontosabb” orvosi informaciok

o Edzéssel és jatékkal toltott évek szama

o Edzések, mérkdzések és pontok szama szezononként

o Teszt- és analizis-jegyzokonyvek

o Egyénifejlesztési terv

o Személyes jellemzdk (korlatozott/valaszthato jellemzdk
alkalmazasaval)

o sth, stb, sth.

A begydijtott adat keriiljon kiilon mappaba csapatonként és
legyen dokumentalva, hogy ki felelés a kiilonféle feladatok

és felmérések teljesitéséért. Betartva az ide vonatkozo
GDPR-rendelkezéseket.

CSUCSFORMA

A csUcsformaba keriilésre minden csapatnak és jatékosnak
torekednie kell, kiilondsen fontos mérkézések eldtt selejtezdk,
rajatszas és bajnoksagok soran. Kérdéses viszont, hogy
mennyi lehetdség nyilik a csucsforma elérésére egy olyan
csapatsportban, mint a jégkorong, siir(i versenynaptarral és
hosszl szezonnal. Itt inkabb arrél van szo, hogy ,fenntartsuk
a format” és folyamatosan magas teljesitményt nyujthassunk
hosszU iddn keresztiil.

A cslcsforma eléréséhez sziikséges viszonyokat terme-
szetesen nem lehet az egyéni sportokéval dsszehasonlitani,
ahol egy szezon soran 6sszesen egy-két alkalommal kell
maximalis teljesitményt hozni. Az elit jegkorongozok magas

szinten teljesitenek hetente tébbszor is, 7-8 vagy akar tobb
honapon keresztiil is, a valogatottmérkdzések és dontdk
fliggvényében.

A csicsformaba hozas alapjat képezik

teljes kord ismerete minden egyes jatékos edzettségi

hatterének és a kiilonféle edzésterhelésekre adott

reakcidinak

e jo kommunikacio a jatkosok és az edz6k kozott

o magas foku egyéni alkalmazkodas, azaz kiilonb6zo
egyénre szabott felkészités minden egyes jatékosnak

e azel6z6 szezon tapasztalatainak leszlirése (sziikséges
hozza a pontos dokumentacio!)

e azedzés — mérk6zés — regeneracio helyes egyenstlya;
a mérkézések programjat csak kis mértékben és jo
hosszU tavu tervezéssel lehet befolyasolni

e azedzés és a mentalis sziikségletek egyensulya

(megfeleld motivacio)

A folyamatossag hianya a jatékosok nagyfoku mozgasa,

az edzGcserék, a jatékosok nagy létszama miatt nem teszi
lehetdvé, hogy az edzdk és a jatékosok ,kozeli kapcsolata”
elmélyiilhessen. A kozos edzés altali kovetelmények és az
egyeéni sziikségletek kompromisszumanak megtalalasa
rendkiviil nehézzé teszi az optimalis terhelési szint kialakitasat.

Az, hogy a pillanatnyilag meglévd format hogyan lehet a
csucs felé kozeliteni, nagyban fligg attol, hogy mennyi id6
all rendelkezésre, mennyi idd telt el a szezonbdl és mekkora
sziikség van a jatékszituaciokra kozosen késziilni, illetve
milyen az egyes jatékosok fizikai felkészitésének vagy
pihentetésének sziikségessége.

Az els6 |épés az, hogy Ugy alakitsuk ki a terviinket, hogy a
jatékosok ne legyenek fizikailag vagy mentalisan faradtak
amikor nagy teljesitményt kell nyUjtaniuk. Megfeleld iddt kell
biztositani az étkezésre és alvasra, illetve aktiv rehabilitacios
modszereket kell alkalmazni. Ezen feliil az edzést lehet
annak figyelembevételével alakitani, hogy a szuperkompen-
zacids tényezot egyénenként allapitjuk meg.

Lehetetlen tartdsan cslcsteljesitményt fenntartani, ha az
alapvetd fizikai allapot rossz.
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Il W W Gyakorlatban a legjobb lehetdség a jatékosok erdn-
létének fejlesztésére a bajnoksag megkezdése eldtt adodik.
Arra is lehetdségiink nyilhat, hogy azoknak a jatékosoknak
javitsuk a formajat, akik koran kiestek a rajatszas soran,

de nemzeti valogatottban fognak szerepelni.

Fontos &tlatni, hogy a jégkorongozdra nehezed® teljes terhelés
sokféle tényezdbdl tevadik Gssze, és a tervezés soran az dssz-
képet kell figyelembe venni.

Példdk arra, hogy egy jégkorongozénak milyen nehézségekkel,
terhelésekkel stb. kell megbirkdznia.

A FELKESZULES KIHIVASAI

Az alabbiakban olyan kihivasokra mutatunk példakat, amelyek
a jégkorongozok erdnléti felkészitése soran jelentkeznek.

Az, hogy az egyes kihivasok milyen mértékben jelennek
meg, szamos tényezotol és a teljesitmény szintjétdl
fiiggenek. Most elsésorban a magas szintii felkésziiléssel
foglalkozunk.

e Atulsagosan vegyes hatasu edzés csekély fejlédéssel jar.

o Trendek hatarozzék meg az edzés iranyvonaldt, és
kiilonféle ,specialistak” felelések az edzés tartalmaért a
kiilonboz6 napokon anélkiil, hogy megfeleld koordinacio
lenne kozottiik.

o A jatékoskeret mozgasa és a gyakori edzGvaltasok
gyenge kozosséget eredményeznek.

o Atablazatok, edzésnaplok és az elvégzett edzések
dokumentédcidja hidnyos vagy hianyzik, ami elégtelen
informaciot biztosit az 0j edz6(k)nek.

o Az erdnléti fejlesztésre forditott idd rovidebb,
illetve a valogatottban szereplé jatékosoknak
nagyon hosszU a szezonja.

o Az edzésterhelés tilsagosan gyorsan emelkedik,
ami sériilésekhez vezet. Kivaltd oka lehet részben
az alapozo edzésre rendelkezésre &llo rovid idg is.

o Tulsagosan kevés a személyre szabott edzés.

o Kevés atmeneti iddszak és alkalmazkodasi idé
a junioroknak, akik a feln6tt csapathoz csatlakoznak.

o Az élsportra jellemzé edzésmennyiség nehezen
elviselhetd taplalkozasbeli hidnyossagok miatt.

o Napi két edzés esetében tul kevés idé all rendelkezésre
aregeneraciora az alkalmak kozott.

o Ahelyett, hogy két rovidebb edzés lenne egy napon,
inkdbb egy hosszut tartanak (szocialis okokbal).
Ennek kovetkeztében a jatékosoknak hosszu ideig kell
dolgozniuk, viszont emiatt az intenzitast alacsonyabbra
kell venni.

o Kevésidd jut az erénlét fenntartasara felndttek esetében,
miutdn a csapat elkezdte a jeges edzéseket.

o Fokozatos atmenet helyett, tulsagosan kemény edzés
a jeges edzések kezdetekor.

o Ajégkorong és mas sportok edzései iitkoznek (foként
inkabb alacsonyabb szinten jellemzd, vagy gyerekkorban,
amikor még nem dontott a fé sportag mellett).

A leginkabb hianyzo dolgok a tiirelem, a hosszu tavu
tervezés és a szisztematikus felkészités.
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CSOKKENTETT EDZESTERHELES

Az dsszes terhelés attol fligg, ahogy azt mar korabban leirtuk,
hogy milyen az edzés idétartama (milyen hosszd/mennyi),
gyakorisaga (milyen gyakran), illetve intenzitasa (a maximalis
képességhez viszonyitott terhelés). Altalanosan elfogadott

az is, hogy tovabb tart felépiteni, mint fenntartani az erénlétet.

A jégkorongozoknak és az edzéknek igen érdekes és fontos
megvdlaszolni a kérdést, hogy a terhelési tényezdk kéziil
melyiket lehet csGkkenteni és hogyan, anélkil,

hogy a teljesitmény kdrdra menne.

Késziiltek tanulmanyok, melyek szisztematikusan vizsgaltak,
hogy az idétartam, a gyakorisag és az intenzitas valtoztatasai
hosszu tavon hogyan hatnak a teljesitGképességre.
Osszességében arra jutottak, hogy az lloképesség mind rovid,
mind hosszu tavon tobb honapig fenntarthatd, még akkor is,

ha az edzés mennyisége (idétartama és gyakorisaga) akar 50%-
kal csokken, feltéve, ha az intenzitas azonos szinten marad.

Ha az intenzitas csokken és a mennyiség azonos marad,
akkor a teljesitképesség gyorsan esik.

Az er6 szempontjabol érdemes szinten tarto edzésre torekedni
legalabb hetente egy alkalommal, lehetdség szerint inkabb két
alkalommal.

TRENDEK

Minden sportagban idérél-idére felbukkannak olyan erdnléti
felkészitéssel kapcsolatos trendek, melyek tébbé-kevéshé
hosszu taviva vélnak.

Természetesen vannak olyan felkésziilési elemek mas
sportagakban, melyek hasznosak lehetnek a jégkoron-
gozok fejlesztése soran. Mindazonaltal rendkiviil fontos,
hogy bevonjunk olyasvalakit a dontési folyamatba, aki
mélységében ismeri a jégkorong fizioldgiai sziikségleteit,
ha mas sportaghodl szeretnénk valamilyen médszert
alkalmazni jégkorongozok fejlesztésére. A cél nem az,
hogy a jatékos megtanuljon egy uj sportot.

Vilagos a trend, hogy kiilon specidlis szaraz felkészitéssel
foglalkozo edzdket alkalmaznak, a jeges edz6k pedig foként
az altalanos tervezésbdl veszik ki a résziiket. Ezekben az

esetekben tobb kiilonbozé edzd keriil bevonasra, ezért
alapveto fontossagi, hogy kommunikaljanak és atfogo
képpel rendelkezzenek a felkésziilésral.

Katasztrofalis kovetkezményekkel jarhat, ha mds sportagakbal
vesziink at specialistakat és hagyjuk, hogy a sajat elgondola-
suk utan menjenek.

GYAKORLATI PELDAK EDZESRE

Az alabbiakban néhany példa talalhato arra, hogy az emlitett tanul-
manyokban vizsgalt csapatok hogyan hajtottak végre az edzéseiket,
illetve ezekhez kiértékelés és megjegyzések tarsulnak.

”w 7

Az edzés fo célja — gorkorcsolya futopalyan
Feliilet: sportfeliilet
Az edzés hossza: kb. 90 perc

Cél és altalanos gyakorlatok

1. Akorcsolyazo erd és a gyorsasagi alloképesség
fejlesztése (ATP/CP).

2. ,Akorcsolyazo robbanékonysag fejlesztése” -
célja az elrugaszkodas erejének fenntartasa
novekve faradassal szemben.

3. Kiegészité erdfejlesztés korcsolyazo ugrassal
(dontdtt rampa) és néhany egyéb erénlétmegtartast
célzo elemekkel.

Masodik heti edzéspéldak/majusban:
1. Kozos bemelegités, 10 perc.

2. Konny(, fokozatosan gyorsitd sprintek gérkorcsolyaval,
2-3 x 100 m megfeleld pihendvel.

3. Sprintek a teljes erébedobas 80-85%-aval, 2 x (5 x 8 mp).
Pihend: 16 mp/sorozatok kozt: 2 perc.

&. Allérajtok 4-6 x 40 m (kb. 5 mp). Pihend: 45 mp,
szubmaximalis erckifejtés. Torekedjiink a labmozgas
helyes kivitelezésére.

5. Sprintek teljes er6bedobassal (kb. 90-95%) 6 x 8 mp.
Pihend: = 16 mp. Valtas edzdcipdre.
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Korcsolyazolépés utanzasa: oldalugras a futépalyan
(legalabb a futépalya vonalait érintjiik = a sav szélessége
120 cm) 2-3 x 10 mp (kb. 11-14 ugras). Sziinet: 30 mp.

Szokdelés lépcson a lelato tetejéig: 3-4 x 8 ugras gug-
golashol guggoldsba, szubmaximalis helyett mar inkabb
maximalis erdkifejtéssel. Pihend: séta a lépcsdn vissza.

Mas, nem tipikus labgyakorlatok, pl. kézenjaras, cigany-
kerék, korlaton atugras vagy ahhoz hasonlé atugrasok:
,osszfeladat™ 4-6 x 20 mp. Piheng: 40 mp. Valtas vissza
gorkorcsolyara.

,Jempovaltasok” (vagyis gyorsulas — ,gurulas” - gyorsulas
- ,gurulas” stb). 2-4 x 30 m gyorsulas + 20 m kigurulas +
30 m gyorsulds + 20 kigurulas + 20 gyorsulas = 120 m

(kb. 17 mp). Piheng: 1 perc. Eré: szubmaximalis

a gyorsitas soran.

10. Rovid gyorsasagi alloképesség: (,erds” tempo/kb. 80-

85%). 10-15 x 70-80 m (9-11 mp). Pihend: kb. 20 mp.

11. Konnyli levezet6 kocogas a fiivon.

KERDESEK - ELLENORIZD TUDASOD!

1. Atervezés mely lépései jelennek meg a kdrdiagramon?

2. Milyen példakat lehet mondani a kiilonb6z6
célok fajtaira?

3. Milyen mddokon lehet a felkésziilési folyamatot
és teljesitményfejlodést ellendrizni és kdvetni?

4. Miért nem lehet pontosan életkor szerint meghata-
rozni a szinteket és az edzéstartalmat?

5. Mi az edzéseszkoz és az edzésmodszer?

ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Milyen f6 periédusokra érdemes osztani a jégko-
rongszezont az altalad edzett korcsoport szamara?

2. Hogyan terveznél meg egy edzésnaplot a csapatod
jatékosainak?

3. Készits éves tervet fo periddusokra (mezociklusokra)
bontva és annak heti terveit a csapat szamara.
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A sportolas szamos eldnyds hatassal van az egészségre,
azonban sajnos kozben el6fordulhatnak sériilések is.
Szamos ilyen sériilés kockazata csokkenthet6, példaul jol 6ssze-
allitott edzéstervvel és jo mindséq felszerelés hasznalataval.
Ha mar megtortént a sériilés, a gyogyulas idétartamat
jelentdsen csiokkenteni lehet megfeleld siirgdsségi ella-
tassal és utdgondozassal/rehabilitacioval.

Ebben a fejezetben a lagy szovetek sériiléseinek és a tulterhe-
léses sériilések okait vizsgaljuk, valamint altalanos Gtmutatot
adunk azok akut fazisban valo kezeléséhez, illetve a lehetséges
megel6z6 intézkedések meghozatalahoz. A szoban forgo
sériilések akut fazis utani kezelésérdl szolé Utmutatoban,
illetve az egyéb gyakori sportsériilések leirasaval és kezelésével
kapcsolatban a vonatkozo orvosi szakirodalmat vettiik alapul.

A sportolas soran megszerezhetd komolyabb sériiléseket
a sportsériilések és a tulterheléses sériilések kategoriai
ald soroljuk be, attol fiiggGen, hogyan keletkeznek.

SPORTSERULESEK

A sporttevékenység kozben valo sportseériilés kockazata szamos
egyitthatotol fligg, tobbek kozott az alabbi tényezoktol:

e Az egyén allapota
— Fizikum és korabbi sériilések
— Személyiségvondsok
- Rutin
— Egyéni jatékstilus
— Technikai tudas és figyelemmegosztas
o Felszerelés és koriilmények
e A sport jellege
o Edzettségi szint
o Az edzés tipusa és szervezési koriilményei

A gyakori sériilések kozé sorolhatjuk az agyrazkodast,

a labtorést, a bokaficamot, a keresztszalag- vagy oldalsza-
lag-szakadast, a porclevalast (meniscussériilés),

a csukloéficamot és a végtaggorcsoket.

Egyes emberek egyéni tulajdonsagaik miatt hajlamosabbak
a sériilésekre, mint masok. A sériilések kockdzatanak
csokkentése érdekében ezért sziikség van arra, hogy a teljes
aktivitdsi szintre valo visszatérés el6tt a régi sériilések

rehabilitacioja kériiltekint6en és a sziikséges tudassal meg-
alapozva térténjen, amihez jarul a jo étkezés és alvas, illetve
a jatékos onismerete, hasznaljon jo minéségu véddfelszerelést
és ugy legyen megtervezve az edzés, hogy a szilkségtelen
sériilések veszélyét lehetdleg minimalisra csokkentse.
Példaul, sulyemeld edzésen mindig hasznaljunk tarcsarog-
zit6ket a rudakon, amivel megakadalyozzuk, hogy a tarcsak
lecsuszanak, vagy egyes gyakorlatokat parosan végezzenek
(tarkora vett sullyal guggolas), ahol az éppen nem dolgozo fél
a segitd szerepét tolti be.

TULTERHELESES SERULESEK

Ha a talterheléses sériiléseket vizsgaljuk, kiilénbséget kell
tenniink az akut és a folyamatos tulterhelés kozott.

Az utébbit gyakran nevezik kdznapi nyelven ,talerdltetés”
okozta sériiléseknek is.

Hirtelen mozdulat kozben bekd-
vetkez6 szakadasok az izmokban
és inakban akut tulterheléses
sériilésnek szamitanak. Az ilyen
sériilések lehetnek teljesek vagy
részlegesek is.

Az izmok, inak, inhiivelyek, izom-
és intapadasi pontok gyulladasai,
illetve a faradasos/terheléses
torések olyan tulterheléses sérii-
lések tipikus képviselGi, amelyek
fokozatosan alakulnak ki. A kihor-
zsolassal jaro sériiléseket is ebbe
a tipusba soroljuk be.

Szamos tényez6 valthatja ki ezeket
a sériiléseket egymagaban, vagy
masokkal egyiittesen.

o Kiilsé tényezdk
— Cip6, korcsolya, mas személyes felszerelések
— Feliiletek
— Gyakorlatok tipusa
— Edzésprogramok (mennyiség, intenzitas,
egyoldalusag, bemelegités/levezetés,
fokozatossag, regeneracio stb.)
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o Belso tényezdk
- ,Anatomiai felépités” (testsuly, labvégtaghossz-
kiilonbségek, gyenge mobilitas, labboltozat stb.)
— Motoros mintdk és iigyesség
— Kordbbi sériilések és betegségek
— Eletkor
— Az edzettség allapota és hattere

A kiilsé és belsd tényezék kombinacidja egyiittesen jarulnak
hozza a talterheléses sériilések kialakulasahoz. Kiilsé ténye-
z0k alatt itt az edzés felépitését és a hasznalt eszkozokhoz
kapcsolodo elemeket értjiik. Belsd tényezok alatt az egyén
sajatossagait értjiik, gy, mint az edzettségi allapot, testalkat,

korabbi sériilések vagy velesziiletett anatémiai rendellenességek,

életkor és technika.

Egyszer(ien szolva az egész mozgatdoruggdja az, ha a kiils6

és belsé tényezdk egyiittese olyan terheléssel jar, ami tullépi
a test tlir6képességét, melynek kovetkeztében sériilés fog
kialakulni. Az, hogy ennek hol van a hatara, az egyénenkeént
eltérd és az egyes gyakorlatok esetében is eltér.

Voltaképpen a fentebb felsorolt tényezék jo részét befolya-
solni is tudjuk, ha tisztaban vagyunk azok meglétével.
Annak érdekében, hogy elkeriiljiik a test teherbird képességé-

nek tullépését, sziikséges az egyénekre szabott terv kialakitdsa,

ami az edzés egyik alapelve.

Tilterheléses sériilés esetén meg kell probdlnunk a
sériilés okdt megkeresni, majd kezelni mind a kivdlto
okot és a tiineteket. Ha csak a tiinetekkel foglalkozunk
azok eldidézdje mellézésével, akkor a sériilés ujra eld
fog fordulni amikor a jdtékos teljes erébedobdssal ujra-
kezdi a sportoldst. Figyeljiik a test jelzéseit! A fdjdalom
azt jelzi, hogy valami baj van! A teljes korii edzéshez és
jdtékhoz nem szabad visszatérni az érintett testrészben
valo fdjdalom elmiildsa, illetve a teljes mozgékonysdg

és erd visszadlldsa elott.

AKUT LAGYSZOVETI SERULES

Az akut lagyszoveti sériilés érintheti az izmokat, inakat,
inszalagokat és iziileti vapakat. Lehet baleseti sériilés
vagy akut talterhelés is a kivalto oka.

A sériilés azt jelenti, hogy olyan belsé vérzés kovetkezett be,
ami duzzanatot okoz. A duzzanat miatt a kdrnyez6 szdvetekre
nagyobb nyomas nehezedik, melynek kévetkezménye fajdalom
és érzékenység, illetve csékkent gyogyuldsi képesség.

A siirgdsségi ellatas emiatt elsdsorban a duzzanat
csokkentésére koncentral.

Akut ldgyszéveti sériilés eseménysorozata.

ALTALANOS TEENDOK AKUT LAGY-
SZOVETI SERULES ESETEBEN

Az alabbiakban javaslatokat tesziink arra, hogyan lehet
az akut lagyszoveti sériiléseket ellatni, kiillonboz6 lépéseken
végighaladva.

Azonnali teenddk a sériilés helyszinén -
elsdsegély jellegii ellatas

1. Gyorsan vizsgaljuk meg és mérjiik fel a sériilés
mértékét. Ha duzzanat, fajdalom és érzékenység tapasz-
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talhatd nyomasra, terhelésre és mozgas koézben,
akkor azonnal lassuk el a sériilést az alabbi madon.

2. Faslizzuk be az érintett teriiletet kb. 15-20 percre.
Ez csokkenti a véraramlast és a duzzanatot a sériilés
kornyékén. Igen fontos, hogy ezt mihamarabb megtegyiik.
Kompresszios kotések esetében a teljes csomag kotszert
hasznaljuk fel, hogy a lehetd legerdsebb nyomast alakit-
hassuk ki. A legjobb eljaras, ha szorosan alkalmazzuk
a kotést, fokozva a szoritd hatast, esetleg egy kis szivacspar-
nat vagy hasonld eszkozt is ratehetiink a sériilés kdzépso
része folé, melyet leszoritunk a kotszerrel.

Az abran a bokaiziilet sériilése lathatd, kiils6bokasza-
lag-sériilés esetén. Annak érdekében, hogy megallitsuk
a vérzés terjedését, ami a testrész duzzanatat okozhatja,
a labfejet a labujjaktdl kezdve a boka foldtt kb. 10 cm-ig
be kell kétézni. Vagjunk egy patko alaku kivagast szivacspar-
nabdl, és ezt helyezziik a bokacsont kdré a sériilt oldalon,
hogy noveljiik a nyomast, mellyel csokkentjiik a vérzést.
Tartsuk a labat 90 fokos szdgben és tekerjiik kdrbe azt
rugalmas polyaval, ugynevezett nyolcas korbetekeréssel.
Nagyon fontos, hogy a boka is be legyen fedve. Ahhoz,
hogy a kotszer sokaig a testrészen maradjon,

az sehol sem lehet gytrott.

L2

A boka nyolcszoros polyazasa kiils6bokaszalag-sérii-
lés esetében. Kezdjiik a tekercselést a belsd oldalon.
Ugy végezziik a polyélast, hogy a tekercsek kb. 1/3 részben
atfedjék egymast. A 3., 4. és 5. tekerést ismételjiik meg,
hogy két rétegben legyen kotés azon a részen, ahol a
legnagyobb nyomasra van sziikség, mieldtt a tekercs
végeére ériink.

Az Ugynevezett gorcsbe randulas esetén (leggyakrabban
a vadli) tekerjiik be az érintett testrészt. A betekerést
kezdjiik 10 cm-rel a sériilt teriilet alatt és vigyiik 10 cm-rel
folé is, lehetdleg hasznaljunk gumiparnat/hiitdparnat stb.,
hogy néveljiik a nyomast.

3. Felpolcolas. Csokkenti a sériilés iranyaba a véraramlast,
valamint ndveli a vér kidramlasat. Felpolcolas = a testrész
magasabban van a szivnél (egy lab tobb mint 45 fokos
szogben folemelve). A sulyosabb sériilések esetében
a felemelt poziciot érdemes 1-2 napig fenntartani.

4. Akompresszios kétést kombinalhatjuk hiitéssel,
elsGsorban a fajdalomérzet csokkentése érdekében.
A hideg okozta sériilések (fagyégés) elkeriilése
érdekében fedjiik be a bért.

5. Vizsgaljuk meg alaposabban mi torténhetett,
amig font van a kompresszios kotés.

6. 15-20 perc elteltével vegyiik le a kotést és tegyiink fel
helyette olyan kompresszios kétést, ami valamivel
lazabb, mint a rugalmas pélya, fasli volt. Huzzuk ki
a kotszert kb. a rugalmassaga feléig amikor kotoziink vele.
A kotés lecserlésével egyidejiileg alaposabban megvizs-
galhatjuk a sériilést és egyszer(i funkcionalis tesztet
is elvégezhetiink.

Ha nem vagyunk biztosak a sériilés mértékében

és felmeriil, hogy az izom, az inszalag vagy a csont
komolyabban sériilt, akkor a sériilést képalkotd
diagnosztikai mddszerrel is meg kell vizsgaltatni.

7. Tehermentesités sziikséges a sériilt testrész tovabbi
erdltetésének elkerilése, illetve a véraram csokkentése
érdekében. A tehermentesités eszkoze lehet pl. manké
labsériilés esetén, vagy haromszdogkendd vall/karsérii-
lések esetén.

8. Pihenés a vérnyomas és pulzus csokkentése érdekében.
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ALTALANOS TEENDOK TULTERHELE-
SES SERULES/GYULLADAS ESETEN

Tipikus az ilyen sériiléseknél, hogy az edzés elején merevséget
és fajdalmat érziink, majd a tiinetek részben vagy egészben
elmulnak amikor bemelegsziink, viszont felerdsodve vissza-
térnek az edzés végeével. A fajdalom névekedni fog a kovetkez6
edzésig. Ezzel belépiink az Ugynevezett ,fajdalom korébe”.

Tualterhelés
Szovetseriilés
Gvulladis AZ UGYNEVEZETT Folyamatos
d ,FAJDALOM KORE” aktivitas

Fajdalom

.l

Pihenés - gyogyulas

A fdjdalom kére” azt jelenti, hogy a vérbdség szévetsériiléssel
és gyulladdssal jdr egyiitt, melynek kévetkeztében az ember
fdjdalmat érez. Ha pihentink, a sértilés meggydgyul. A fenntartott
aktivitds miatt a sériilés sulyosbodik és tovabb tart a gyogyulds.

Elemezziik a korabban emlitett belsd és kiilsé tényezdket,
amelyek problémat okozhatnak. Prébaljuk megkeresni

a sériilés kivalté okait és javitsuk ki a hibakat.
Altalanossagban szdlva, az alabbi lépéseket tehetjiik meg:

1. Pihentessik/tehermentesitsiik a sériilt testrészt

2. Afajdalom megsziinését kivetGen végezziink egyéni
erdsité és mobilitast fejlesztd edzést

3. Keriiljik a fajdalmas tevékenységeket

4. Végezziink alternativ edzést (kerékparozas, uszas,
vizi gimnasztika stb.)

5. Védjik a hdingadozastol és hasznaljunk fajdalomcsilla-
pitdé kendcsoket az érintett testrészen

6. Hasziikséges és az orvos Ugy rendeli, alkalmazzunk
gyulladascsokkentd gyogyszert és fizioterapiat

MEGELOZES

A jo fizikalis felépités elérésének eléfeltétele, tobbek kozott,
hogy ,ép és egészséges” legyen az ember. A legrosszabb,
ami torténhet, ha egy jatékos megsériil vagy megbetegszik.
Milyen megel6z6 intézkedéseket tehetiink annak érdekében,
hogy a jatékosok egészségesek és épek legyenek?

o Kiegyensiilyozott edzés — taplalkozas — pihenés/alvas
Ez lényegében az ,edzés, avagy teljesitmény haromszége”
elveinek alkalmazasa a gyakorlatban. Ha tul kevés alvast
kombinalunk a kemény edzéssel, akkor meggyengiil
az immunrendszer. Még rosszabb a helyzet akkor,
ha a taplalkozas is elégtelen, ez kiilondsképpen karos,
ha novésben lévd emberekrdl van szo.

o Személyre szabottsag (érettség, felkésziilési hattér, korab-
bi sériilések figyelembevételével), illetve annak képessége,
hogy a gyakorlatban alkalmazzuk az edzés alapelveit.

o Edzésalkalmassag a jatékosok részérél
— Funkcionalis mozgékonysag (a testrészek végpozicidiban
torténd kompenzaldé mozgasok és tulterhelés
elkeriilése érdekében)
— Egyensuly
— Torzs stabilitasa, laberd, eregyensuly (errdl bévebben
jelen fejezet végeén esik sz0)

— Az edzés soran jo technikaval végzett gyakorlatok.
Akkor sikeres a tanulas, ha a jatékosoknak jo koordinacios
képessége és testképe van. Ha ezen feltételek teljestilnek,
a jatékosoknak nem lesz sziiksége kompenzalo
mozgasokra és csokken a sériilés veszélye. Ha nincs meg
a kelld funkcionalis mozgékonysdg, akkor a mozdulatokat
a test szamara optimalis maodon kell végrehajtani.
Ugyanez torténik, ha hianyzik az egyensuly vagy era.
Ilyen esetben mas izomcsoportok vannak nagyobb
terhelésnek kitéve.
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o Bemelegités és levezetés
A bemelegités és levezetés a kor eldrehaladtaval egyre
fontosabba valik. A fiataloknal elsédleges célja inkabb
a jo0 szokasok kialakitasa.

VEDOFELSZERELES

A véddfelszerelésnek illeszkednie kell
méretében az azt viseldhoz és a fel-
szerelés tobbi darabjahoz is. Példaul,
nem szabad résnek lennie a kesztyl
és a konyokvedd kozott. A sipcsontvé-

A sisak és az arcvéd6 racs cseréje
kemény Utések utan sziikséges stb.

A sisak allszija legyen kell6képpen
szoros, az arcvéda racs és plexi jol
illeszkedjen. Egyes véddfelszerelése-
ket az edzéknek is kell hasznalniuk,
példaul mindig legyen az edzdn fejvédd,
amikor jégre megy.

SPORTCIPO

A rossz és elkopott cipé viselése vagy a futasi stilusnak,
elégtelen tamasztoképesséq, teststlynak vagy aktivitasnak
nem megfeleld cipd valasztdsa ndveli a sériilés veszélyét.
A labak, also labszar, térd, csipd és derék terhelése nd.
Nincs olyan univerzalis cipd, ami tokéletes lenne
minden embernek vagy sportagnak.

A cipé talpa a kiilso, koztes és belsd talpbol all 6ssze.

A kiilsd talp legyen tartds, rugalmas és jol tapadd, egyes
esetekben hdszigeteld és vizallo. A kdztes talp legfontosabb
szerepe, hogy jo litéselnyeld legyen és ndvelje a cipd torzids
stabilitasat. A koztes talp keménységét a testtomeg és talaj
figgvényében kell megvalasztani. A belsé talp a hosszanti
és keresztiranyu labboltozatot tartja, illetve ndveli a cipd
kényelmi értékét.

A cipdtalp eliils6 része olyan puha kell legyen, hogy
a labujjak behajlitasaval az is konnyen hajoljon meg.

A saroktamasznak be kell fednie a sarok felsd részét,
de nem szabad azt nyomnia. Az ebben taldlhat miianyag
betétnek stabilnak kell lennie és megakadalyozni a keresztira-
nyu sarokmozgasokat, altalaban puha anyaggal bélelik,

dének ra kell érnie a korcsolya nyelvére.

hogy a kidorzsélédést elkeriiljék. A felsérésznek puhanak,
am stabilnak kell lennie, a nyelvbélés szerepe pedig védeni

a labat a flizok okozta kidorzsélddéstal. A cip6 orranak elég
helyet kell biztositania a labujjaknak mind magassagban,
mind hossziranyban.

Puha de vastag nyelv A kéreg
A 4 legyen
puha de
stabil
Legyen
elég hely a
-~ -~ -~ -~ tabujjaknak
Atalpa J6 Erds, 4m Stabil és magassagban és
labujjaknal  hosszanti  puha kényelmes hosszisagban

hajlik tdmasztds  iitéselnyeld
sarok

A cipd részei és a kivdlasztdskor figyelembe veendd fontos
szempontok.

A legtobb sporthoz léteznek specidlisan megtervezett cipék.
Egy olyan cipd, amit féleg futéedzésre hasznalnak, mashogy
keriil kialakitasra, mint egy altalanos beltéri teremcipé.

A sulyemeld-gyakorlatok alkalmazasa soran javasolt kemény
talpu, specidlis sulyemel6- vagy funkcionalis fitneszcipd
hasznalata. Manapsag léteznek olyan cipdk, melyeket kiilon-
féle labformakra alakitottak ki. A befelé d6lé lab (pronacid)
azt jelenti, hogy a lab olyan szdgben all, ami miatt rendkiviil
nagy terhelés keriil a lab belsé részére. Kifelé d6lo lab (szu-
pinacio) esetén a labfej olyan szdgben all, hogy a kiilsé részei
kapnak nagyobb terhelést.

Pronacio = terhelés abels6 Szupinacio = terhelés a kiilsé
oldalon (bal lab) oldalon (bal lab)
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Ha jelentds mérték( a pronacio vagy a szupinacio, akkor
nagyban noveli a sériilés kockazatat. Ezeket a kockazati
tényezdket azonban jelentdsen lehet csokkenteni személyre
szabott labbeli hasznalataval. Emellett a talpbélés is lecse-
rélhetd egy kiilon erre a célra készitett betétre, ami a magas
vagy alacsony labboltozatok megtamasztasat segiti.

Az ilyen talpbetéteket az orvosi segédeszkdzok szakboltjaiban,
komputeres talpvizsgalat utan tudjak elkésziteni.

Il W W Sok sportboltban talalhatd ma mar futopad és tiikorfal,
ahol a futasi stilus és a lab kielemezhetd a megfeleld cipé
kivalasztasat elésegitendd. Erdemes magunkkal vinni a régi
cipnket a boltba, ha Gjat akarunk vasarolni, mert 6ssze lehet
vele hasonlitani a kiszemelt darabokat.

A fokozott szupindcio vagy prondcio az edzd dltal is
kénnyen felismerhetd. Alljon a jdtékos mezitldb egyenes
talajra, a ldbfejek legyenek 5 cm-re egymdstadl.
Vizsgdljuk meg a ldb dlldsdt el6lrél és hdtulrol is.

A ldb hosszanti boltozata sétét padlon megvizsgdlhato gy,
hogy rdlép a jdtékos mezitldb, nedves ldbbal. Ezeket a
vizsgdlatokat a futélépések elemzésével kell kiegésziteni.
Fusson a jdtékos korbe vagy oda-vissza bemelegités
alatt. Ne druljuk el neki, hogy a célunk a lépéseinek
elemzése lesz, mert esetleg nem a természetes mod-
jdn fog futni. Figyeljiik meg a ldb leérkezése mennyire
egyenes, a ldbfej kiilsé vagy belsd szégét, ldthato-e
csavarodds az elrugaszkoddsndl, vagy ldthato-e prondcio
vagy szupindcio. Végezetiil, ellendrizziik le, hogy a cipd
sarkdnak belsé része és talpa hogyan néz ki egy jol
bejdrt cipdjén. Ha ezeket a lépéseket elvégezziik,

jo képet kaphatunk a jdtékos futolépésének madjdrol.

A ldb a cipdvel egyiitt miikadik iitéselnyeldként futds
és ugrds kozben, igy rendkiviil fontos, hogy a jdtékosnak
eros ldba és jol miikado cipdje legyen. A ldb anatomiai
hidnyossdgait legaldbb is részben ellensiilyozni lehet
kiilénlegesen kialakitott betétekkel.

Az A dbrdn magas ldbboltozat, a B dbrdn normdl boltozat,
mig a C dbrdn alacsony ldbboltozat (lidtalp) ldthaté.

GYAKORI TOLTERHELESES
SERULESEK

A korabban adott altalanos attekintésen és tanacsokon felil
a kovetkezokben megvizsgalunk néhany, a jégkorongozok
kérében gyakori tulterheléses sériilést.

Csonthartyaproblémak

A kemény talajon vald intenziv edzés
gyakran okoz csonthartyagyulladast.
Az alapozd edzések soran a jégpalya
beton feliiletén végzett mozgdsok,
példaul futasok, floorball, helyszines
edzések, akadalypalydk stb. gyakran
okoznak problémat a részt vevd jaté-
kosoknak. A rossz tartasu labboltozat,
a gyenge labizmok, a prondcio, a rossz
futo- és ugrotechnika, a kifelé allo
labfejjel vald futds mind megnovekedett
sériilési kockazathoz vezethet, csak-
ugy, mint a nem megfeleld cipdben valo
edzés. Kiilonosen fontos ez a jégkoron-
gozoknal, akik jellemzéen erds csipd- és térdhajlité izmokkal
rendelkeznek, de a labszaruk ereje nem aranyos ezzel.

Mas tényezdk, melyek hozzajarulhatnak még, példaul az egy-
oldalu edzés, vagy az edzés intenzitasanak tul gyors novelése.
Konnyd tul gyorsan névelni az edzés intenzitasat az alapozo
edzések soran, mivel a felkésziilésre juto idd tulsagosan rovid,
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kiilondsen az elit szintl jégkorongozok esetében. Tekintsiik at
az edzések beosztasat a szezon soran, és prébaljunk meg tobb
ugralokatelezést betenni, még a szezon kdzbeni jeges edzések
soran is. Az ugrokotelezés zokniban, puha szényegen példaul jo
kiegészitd gyakorlat a sériilés megeldzése szempontjabol.

Tiinet: Fajdalom a bokacsont sipcsont feléli (belsd) élén,
illetve 2 cm-ig folotte. Erzékeny a labélre helyezett nyomés esetén,
fajdalmas futas és ugras kozben. I[donként csomok, dagadas
érezhetd a sipcsonton.

Kezelés: Ha fajdalmas, pihentessiik azonnal és ne kezdjiink
bele olyan tevékenységbe, amely a sériilést kivaltotta, mieldtt
a fajdalom elmulik. Hasznaljunk melegitd kendcsot és tartsuk
melegen a testrészt. NyUjtsunk a boka és labujjak pipalasaval.
Végezziink kiegészitd edzést, példaul Uszas, gorkorcsolya,
|épcsdzbgép, illetve Uszomellénnyel valé medencében futdssal.

Tartos panaszok esetén mindenképpen keressiink fel egy
orvost és keérjlink rontgenvizsgalatot, hogy kizarhassuk

a sipcsont faradasos torésének lehetségét. Elemezzik a
|épésmintakat futas kozben, a labpoziciot (lehetséges pronacio/
szupinacio) és a labboltozat allapotat. Ha sziikséges, hasznal-
junk kiilonlegesen kialakitott talpu cip6t.

Problémak az agyék- és csipdfeszito izmokkal
Az agyeék koriili fajdalmak gyakoriak a jégkorongozok korében.
Ezeket okozhatjak az iliopsoa vagy kozelité izmok (befelé)

kilon-kiilon, de akar egyszerre is.

A csipéhajlité izmok feladata neviikbdl kovetkezden az,

hogy a csipoéiziiletet és a labat eléremozgassa. Tobb izom is
részt vesz ebben a folyamatban, de a legfontosabb a rectus
femoris/egyenes combizom (egy a négyfeju térdfeszitd
izom koziil), mely az eliils6 csipdcsont also részérél ered

és az izom tobbi részével egyiitt a térd alatt a labszarcsonton
tapad, és részben az iliopsoas, mely az agyékcsigolyakon ered
és a combcsont nyaka alatt tapad. A fajdalom eredete ezek
tobb kombinacidjabdl is kiindulhat. A kivaltd ok gyakran az,
hogy az izmok megravidiiltek mely altal a terhelés a végpont-
jaikon jelentésen megnd. A hosszu tavi megoldas erre a prob-
[émadra a mobilitast fejlesztd edzés erdsitd edzéssel kombinalva.
Azonnali segitséget kiilonféle fizioterapias megoldasokkal és
gyulladascsokkent6 gyogyszerekkel nyujthatunk.

A kozelité izmok (adduktorok) 5 kiilonb6zd izmot takarnak.
Ezek a szeméremcsont kiilénbdzé pontjairol erednek és 4
ezek koziil a combcsont belsé és hatso részein tapad,

az 5. pedig a sipcsont belsé részén. A kezdd- és végpontoktol
fliggéen ezek az izmok részt vesznek mas mozgasokban is

a fd funkcioik mellett, ami a labak befelé valdé mozgatasa.
Ugyanebbdl az okbol kissé eltérd poziciokban kell ezeket
edzeni, hogy az optimalis hatast elérhessiik. A fajdalom oka
lehet az, hogy az izom tal rovid, vagy tul gyenge (eréegyen-
suly) a combtavolitd izmokhoz képest (kdztiik a kis és nagy
farizmokat). Az utolsd emlitett ok a leggyakoribb. Megoldast
jelenthet az erdsit6 edzés, hogy elérjiik az izmok eréegyensulyat,
illetve ajanlott mobilitasi edzést is végezni.

Fajdalmat okozhatnak mozdulatok is, melyek az adott izom-
csoportot érintik, vagy az izom eredési pontjat éré nyomas.

Az erdsitd és a mobilitasi edzésen feliil ajnlatos, hogy némi
sprintedzést és gorkorcsolyas edzést is végeztessiink az alta-
lanos felkésziilési iddszak soran, hogy ezeket a korcsolyazas
szempontjabol fontos izmokat karbantartsuk, illetve biztositsuk
a sima atmenetet a jeges edzés megkezdéséhez.

Természetesen eléfordulhat akut tulterheléses sériilés
(szakadas) is ezeknél az izomcsoportoknal, de leggyakoribb
kivaltoja mégis a fokozatos tulterhelés.

Mobilitast fejlesztd edzésformak a targyalt izomcsopor-
tokhoz a mozgékonysdgot targyalo fejezetben talalhatdak,
itt néhany paros erdsité edzésgyakorlatot mutatunk be.
EgylttmU(kddést és raérzést igényel, hogy milyen mértéki
nyomas vagy ellentartds sziikséges, illetve egy kis gyakorlas
kell a megfeleld fogas megtalalasahoz. Alternativ megoldas-
ként a paros gyakorlat helyett gumiszalagot is lehet hasznalni,

hasonld gyakorlatok elvégzésével.
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A fekvé jatékos felvaltva dolgozik a tavolitd és kozelité
izmokra (kifelé és befelé) koncentrikusan. Az all6 jatékos
ellentart mindkét iranyban. Ezt az ellentartast lehet biztositani
a labfej feliilrdl kézzel valé megfogasaval, vagy az alkarok
als6 labszarhoz valo feszitésével kiviilrél vagy belilrél.
Gyakorlat: 12-20 ismétlés (6-10 ismétlés/mozgasirany)

2-3 sorozatban.

A combtavolité izmok edzése (azon izmok melyek kifelé
mozgatjak a labakat) koncentrikusan és excentrikusan.

Az allo jatékos ellentart és a fekvd nyitja a labait (koncentrikus erd),
a masik irdnyban pedig az all¢ jatékos befelé nyomja

a labakat, a fekvé pedig ellentart neki (excentrikus).

8-10 ismétlés 2-3 sorozatban. 1 ismétlés = minden alkalom
amikor visszatériink a kiindulopozicidba.

A kozelité izmok koncentrikus és excentrikus edzése.
Az allo jatékos kifelé nyomja a labakat, a fekvd jatékos pedig
ellentart neki (excentrikus erd), a masik iranyban pedig

az allo jatékos tart ellent mig a fekvd jatékos 6sszeszoritja

a labait (koncentrikus). 8-10 ismétlés 2-3 sorozatban.

1 ismétlés = minden alkalom amikor visszatériink a kiindulé-
pozicioba. Az abran csak a kiilsé pozicid lathato.

Az A jatékos a labaival B jatékos labai kozé il, az A jatékos

a combtavolitd izmokat edzi koncentrikusan azzal, hogy neki-
fesziti a ldbat a masik jatékosnak, mig a B jatékos ellentart,
mellyel a kézelit6 izmait edzi excentrikusan.

A gyakorlat megforditdsaval az A jatékos edz excentrikusan

a kozelitd izmokra, mig B koncentrikusan a tavolité izmokra.
A jatékosok szerepet cserélve felvaltva edzenek a kiilonboz6
izomcsoportokra. Gyakorlat: 12-20 ismétlés (6-10 ismétlés/
irany) 2-3 sorozatban.

Vizhdlyagok

A kidorzsolédést altalaban nem szokds a tulterheléses
seriilések kozé szamitani, azonban lényegében mégis annak
tekinthetd, mivel azt egy bérteriilet tulterhelése okozza.

A vizholyagok artalmatlannak tlinhetnek, azonban komoly
problémakat okozhatnak, melyek hosszu idére kivonhatnak
egy embert az edzéshdl. Szamos elGidéz6 oka van a bdrfeké-
lyeknek, melyeket a test kiilonbdzd részein lehet megtalalni.
A leggyakrabban a labon fordulnak eld. Okozhatjak a betoret-
len cipék vagy korcsolyak, ha tul hosszu ideig hasznaljak dket
egyszerre. Fontos megeldz6 intézkedés, hogy a zokni legyen
szaraz, ép, tiszta és ne legyenek kényelmetlen varrasai,
illetve illeszkedjen méretben is, hogy ne gytirédhessen meg.

Amint ugy érezziik, hogy a lab valahol kezd kidorzsolédni,
hagyjuk abba, amit csinalunk, és fedjiik le az érintett bor-
feliiletet vizholyag elleni tapasszal, rugalmas vagy normal

| 136

www.jegkorongszovetseg.hu

EGESZSEGESEN ES FITTEN

137 | ,’,&?sz

sebtapasszal. Ha mar kialakult a vizhdlyag, akkor a legjobb,
ha a szélén kiszurjuk, hogy a folyadék eltdvozhasson, de a
bér védje a sebet. A nyomast tébbek kozt Ugy is eloszthatjuk
a fellileten, ha a holyag méretével egyezd lyukat vagunk egy
darab habm(anyagba és folé ragasztjuk gy, hogy a seb

a lyukba essen. Ha sebtapaszt tesziink a vizhélyagra,

az ellentétes hatast valt ki, vagyis ndveli a nyomast a seben.

A hosszu vagy éles labkérmaok kidorzsolhetik a labujjakat,
kiilondsen, ha a cipdnek szlik az orr-része. A vastag varrasok,
vagy szakadt alddltozd miatt kidorzsélédhet a comb belsé
része. A kéz kidorzsolddhet, ha vizes vagy szakadt keszty(-
ben jatszunk. Az erds fajdalom és az edzésrdl valo hianyzas
mellett legrosszabb esetben a sebek el is fertézédhetnek,
ha nem keriilnek megfelelé mddon kitisztitasra és bekotésre.

EDZES SORAN FELLEPO
EGYEB TUNETEK

B lzomgdrcsdk

Izomgorcsok bekdvetkezhetnek jelentds fizikai megerdltetés
alatt és utan. A gorcsok kivalto okai nem teljesen egyértel-
muek, de a faradtsag, a so-, elektrolit- és folyadékhiany,
szoros zokni és tal szorosra f(izott cipék, melyek gyengitik

a vérkeringést egyarant hozzajarulhatnak. Izomgorcsok ese-
tében a fizikai aktivitast régton félbe kell szakitani, a begor-
csolt izmot finoman nyuijtani. FIGYELEM! az izmot nem szabad
hirtelen rantassal kinyujtani, illetve a siirgdsségi ellatas
szakaszaban nem szabad masszirozni sem. Hasznosabb,
ha finom nyomast alkalmazunk inkabb rajta. Ha egy sporto-
16 folyamatosan izomgdrcsokben szenved, akkor altalanos
orvosi és laborvizsgalatra kell kiildeni.

B Mozgassal kapcsolatos alhasi fajdalom
(Exercise Related Transient Abdominal

Pain - ETAP)

A bordak alatt kezdddd, a bal vagy jobb alhas felé lehizodo
fajdalomérzet. Az ETAP el6fordulasara nagyobb az esély,

ha rosszul bemelegitve edziink, gyenge edzettséggel birunk
vagy kiadds étkezés utan kezdiink el mozogni. Tobb elmélet
is létezik az ETAP kialakulasarol. Egyesek szerint mechanikai
okokra vezethetd vissza, mert a kotdszovet, amely az alhasi
belsé szervekhez kapcsolddik, megterhelddik a fizikai tevé-
kenység soran, vagy oxigénhiany alakul ki a légzéizmokban
a mozgas megkezdésekor.

Azzal keriilhetjiik el ezt a helyzetet, hogy mértékletesen étkeziink,
ha késdbb mozogni késziiliink és fokozatosan melegitiink be.

Ha ez megtortént, az egyetlen lehetséges megoldas az,
hogy félbeszakitjuk a mozgast amig a fajdalom megsz(inik.
Ha elviseljik a fajdalmat, az idonként magatol is elmalik,
még akkor is, ha nem &llunk le az edzéssel.

m Edzésen érzett fajdalom

Az edzésen érzett fajdalmat elGidézheti az is, ha az izmokat

a megszokottnal nagyobb terhelésnek teszik ki, vagy szokatlan
mozgasokat kell végeznilik. Az erés fajdalom edzés kdozben
edzéstechnikai hiba és a terhelés tulsagosan gyors novelése
miatt kovetkezik be. Kiilondsen nagy az esély a fajdalom
jelentkezésére edzés alatt, amikor az izmokat rendkiviil nagy
excentrikus terhelésnek teszik ki, vagyis amikor az izomnak
kinyUjtas kozben kell erét kifejtenie, mint példaul az intenziv
ugroedzés vagy guggolas.

Tiinetek: Izomfajdalom, fajdalomérzet, merevség és gyen-
geségérzet.

Megoldas: Csokkentsiik az edzés mennyiségét — de ne hagyjuk
abba. A meleg segitheti az ellazulast és egyes sportoloknal
segit a masszazs. Esetleg fajdalomcsillapitot is be lehet ra venni.

BETEGSEGEK

B Fertozés és laz

Remélhetdleg a fizikai aktivitas és a lazas, torokgyulladasos beteg-
ség kapcsolata jol ismert. Ha valamilyen betegség mellett végziink
fizikai aktivitast, akkor ndveljiik annak kockdzatat, hogy a fert6zést
mas szovetekre és szervekre is atterjessziik, tobbek kozott akar

szivizomgyulladast is okozhat, amivel veszélyezteti a szivet.

Magas laz esetén érdemes lehet olyan lazat csokkentd eldkészii-

letet tenni, mint példaul a szoba hdmérsékletének csékkentése.
A beteg igyon sok folyadékot. Ha a ldz a megel6z6 intézkedéseknek
koszonhetden csillapodik, azt még nem szabad ugy értelmezni,
hogy ujra lehet kezdeni az edzést, jatékot stb. A fert6zés még

nem mdlt el. Par nap ldzmentesség utan az edzést fokozatosan
ujra lehet kezdeni.

Nagy koriltekintéssel kell eljarni akkor is, ha megfazasos
tiineteket tapasztalunk. Enyhe kohogés vagy orrfolyas esetén
szabad konnyebb gyakorlatokat végezni, ha nincsen laz, illetve
jo az altalanos kozérzet. Egy edzés vagy meccs sem lehet
olyan fontos, hogy az egészségiink banja!

Megeldz6 intézkedéskent azt tehetjiik, hogy jol taplalkozunk és
eleget alszunk, illetve figyeliink a terhelés és regeneracio egyen-
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sulyara, ami j0 hatast gyakorol az immunrendszerre. Ezen felil,
természetesen fontos, hogy ne tegyiik ki magunkat sziikségtele-
niil fertdzésveszélynek, mint példaul hideg idben nagy embertd-
megnek, vagy ne igyunk mas ember poharabal, kulacsabal.

TORZSSTABILITAS, LABIZOMERD
ES EROEGYENSULY

Elnek bizonyos félreértések arrdl, hogy mit jelentenek ezek

a fogalmak és milyen jelentdségiik van a teljesitmény és

a sériilések megeldzésének szempontjabol. Emiatt az alabbi-
akban megprabaljuk egyértelmusiteni, hogy mit értiink

az egyes fogalmak alatt.

m Torzsstabilitas

A j6 stabilitas eldfeltétele annak, hogy a
karokkal és labakkal erés mozdulatokat
lehessen végezni. Sok sportold és edzd
gy gondolja, hogy a torzs stabilitasat
csak a gerinckoriili izmok befolyasoljak,
azonban nem ennyire egyszer( a kérdés.

Ha példaul az also hasizom nem elég erds és megprébalunk
karral odébb tolni egy ellenfelet, azt fogjuk tapasztalni,
hogy mi lesziink az, akit eltolnak. Az alsé hasizom, melynek
itt stabilizalo szerepe van, nem képes a terhelésnek megfelelni.
A legtobben felismerik ezt, csaklgy, mint azt, hogy az
also hasizom fontos stabilizalo szerepet tdlt be, példaul
guggolasok soran.

A torzs nem csak a gerinchdl,
hanem a medencébdl és a vallov-
bélis all. A vallovet a lapockak

és kulcscsontok alkotjak, melyek
a szegycsonthoz, bordakhoz és
gerinchez kapcsolddnak kiilonféle
inak és izmok segitségével. A karok a felkar valliziilete &ltal
kapcsolddnak a lapocka valliziileti részével, az iziiletet pedig
az iziileti tok tartja helyén, mely a felkarhoz és a lapockahoz,
illetve a karhoz, lapockahoz, kulcscsonthoz, gerinchez, bor-
dakhoz hiizddé izmokhoz is kapcsoladik.

Természetesen annak érdekében,
hogy teljes erdvel lehessen moz-
gatni a kart, a vallovnek stabilan
kell kapcsoladnia. Ha a stabilizalo
izmok valamelyike tul gyenge,
akkor a tobbi izomra nehezedd

terhelés megndvekedik, mely egyidejlleg ndveli a sériilés
kockazatat. Fekvenyomo padon valo edzéssel a mozga-

td izmok (nagy mellizom, deltaizom hétso része, tricepsz)
kialakitjak a mozgast, mig a lapockat helyén tartd stabilizalo
izmok, melyekre nem nehezedik a sulyzo teljes terhelése,

a padnak fesziil neki, ezzel stabilizalva a lapockat.

Ugyanez a helyzet a medencével mely a jobb és bal csi-
pdcsontokbol &ll, melyeket a hati oldalon a sacrum nev(i
iziilet egyesit, illetve a hasi oldalon a szeméremcsonti iziilet.
A medence gerinchez mért stabilitasa az agyéktol a gerinc és
a bordak felé tartd izmoktdl fiigg. Ha a medencét nem tartjak
stabilan, a gerincre nehezed6 terhelés névekedni fog.

A lab a medencéhez a combiziilettel csatlakozik, mely a
csipdiziilethez kapcsoladik. A labat a medencéhez olyan iziileti
tok kéti, mely mind a combcsont, mind a csipéiziilet fejéhez,
illetve kiilonféle inakhoz és izmokhoz kapcsoladik. Teljes labat
igénybe vevG tevékenység soran, példaul futas, ugras, korcso-
lyazas kozben fontos, hogy a kozepes és a kis farizmok, melyek
a comb kiilsd része és csip6 kozt futnak, elég erdsek legyenek,
kiilonben a csip6 oldalra dél mozgas kdzben, melynek ered-
ményeként a gerinc kiegyenlitendd ezt, kompenzalé gorbiiletet
vesz fol (lasd a kdvetkezd abrat).

Rossz stabilitds esetén a medence arra az oldalra billen,
ahol éppen nem tdmasztja ald a ldb a testet (A), emiatt
a gerinc kompenzald gérbliletet vesz fol. Ha a stabilitds
megfeleld, akkor a csipd egyenes marad (B).

A jo torzs- és felsdtest-stabilitas fontos a jo teljesitmény
és a sériilések megelozésének érdekében.
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HOGYAN FEJLESSZUK A TORZS
STABILITASAT?

B A hagyomanyos kiilonféle feliilések és torzsemelések
részét képezik az edzésnek, am ezekkel még tavol allunk

a teljességtol. A hagyomanyos gyakorlatokkal az izmokat
elsdsorban mozgékonysagra edzik (kiilonféle mozdulatok
elvégzése), nem kap elég figyelmet a stabilizald (tdmasztd
és tarto) funkcio. A stabilizalo szerepet altalaban egylabas
gyakorlatokkal edzik, mint példaul kitorések, egykezes
sulyzégyakorlatok, dobdgyakorlatok medicinlabdaval, paros
gyakorlatok, egyensuly-labdagyakorlatok és néhany egyéb
gyakorlat is szoba jon. Természetesen a tdorzs stabilitasat
edzik hagyomanyos dsszetett sulyemel6 erdsitd gyakorlatok
is, mint példaul a helybdl vagy beiilve felvétel, elemelés
(deadlift), guggolas és ezek kiegészit6 gyakorlatai, variacioi.
Az alabbiakban talalhaté néhany fitneszlabdaval végzett
gyakorlat, melyek tobbek kozt a torzs stabilitasat is edzik.

NAGYON FONTOS!!!

A sorozatok és ismétlések
szdmdt mindig a sajdt erénkhoz
igazitsuk. A gyakorlatokat mindig
szabdlyosan végezziik!

Ha a gyakorlatokat nem tudjuk helyes testtartdssal végrehajta-
ni, akkor nem szabad tovdbb végezni azt. Ezért nehéz pontosan
megadni a sorozatok, az ismétlések szdmt és azt, hogy a po-
ziciokat mennyi ideig kell tartani anélkiil, hogy azt egyénileg ne
kellene kiigazitani. Van azonban néhdny fontos irdnymutatds.

Annak érdekében, hogy aktivdljuk azokat az izmokat, melyek
segitenek az alsé hasizom tdjdn nyomdst létrehozni, mely
segit a gerinc stabilizdldsdban és az alsé hdti csigolydk
természetes egyensiilyi helyzetének megtartdsdban, tobb
mindent kell mozgdsha hoznunk. A , kéldék befelé és felfelé
hizdsa” példdul ezt teszi. Az utasitds kévetkeztében eldfor-
dulhat, hogy egy gyengébb also hdti szakasz rajzolodik ki.

A végtagok természetes egyensiilyi helyzetében a gerinc
enyhén ivelt. lgy a porckorongokra egyenld terhelés nehezedik.
Nem szabad a tilzott ivelt alsd hdti szakaszra térekedni.

Az dsszes, torzserot fejleszto gyakorlatot gy kell végezni,
hogy az alsd végtagok természetes semleges pozicioban
vannak és kezdjiink a koldok befelé-felfelé hizdsdval.

Az ismétlodések elkeriilése érdekében ezt az utasitdst csak
ebben a részben irtuk le, de az dsszes leirt gyakorlatra
értendo anélkiil, hogy kiilon emlitést tennénk rola.

FITBALL-LABDAVAL VEGZETT
GYAKORLATOK

A fithall-labda segitségével kiilonboz6 egyéni és csoportos
gyakorlatokat végezhetiink, amely soran kis alatamasztasi
feltlet mellett kell a labdakon folyamatosan egyensulyozni,
és ehhez az izmok dinamikus mikddésére és tokéletes koor-
dindcidjara van sziikség.

Labdaméret megvalasztdsa, biztonsagi eldirasok:

A gyakorlatok eredményes végzéséhez nagyon fontos
a megfelelé labdaméret kivalasztasa, amely alapjaul
a testmagassag szolgal:

Testmagassag Labdaatmérd
140 - 155 cm 55 cm
155-172 cm 65cm
172 - 185cm 75¢cm

Altalanos metodikai megjegyzés: A fittball-labdén lehetéleg
ne emeljiink sulyt, ne hasznaljunk kettlebellt, ne guggoljunk.
Veszélyes, komoly, maradando sériilést okozhat, ha terhelés
alatt kipukkad, és azt egyébként sem arra talaltak ki.

B Fekvotamasz (karhajlitas-nyujtas)

Tartsuk egyenesen a testet. Ne hlizzuk a vallakat fol a fiilek ira-
nyaba, hanem tartsuk dket lent. A terhelés ndveléséhez a labat
fol lehet emelni, pl. egy zsamolyra.

Példa: 2-4 sorozat x 10-20 ismétlés.
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B Csipdemelés
Ahhoz, hogy noveljiik a farizmok terhelését, a gyakorlatot
a csip6hoz kozelebb helyezett labdaval végezziik. Ha a terhelést

elsésorban a combhajlitokra szeretnénk helyezni, akkor tavolabbra

kell tenni a labdat. A kiindulohelyzetben haton fekve a karok

a foldon vannak, a lab pedig a labdan (A). Feszitsiik a [abunkat

a labdanak és emeljiik fol a csipdt (B). A gyakorlatot lehet nehe-
ziteni a karok test el6tti keresztezésével (C). A terhelés tovabb
emelhetd, ha a gyakorlatot a karok oldalra leengedésével folytatjuk
(akar egy konnyebb sulyzoval a kézben) (D). A legnehezebb foko-
zata a gyakorlatnak, ha azt egy labbal végezziik (E).

Az alapgyakorlat kiilonféle terheléssel végzett vdltozatai
(B verzid): 2-4 sorozat x 10-20 ismétlés.

m Csipdhajlitas-nyujtas konyokhajlitas-nyujtassal
Kiindulohelyzet: mellsé fekvétamasz, a labfej és boka a labdan.
Kezdjiink egy hajlitas-nyujtassal. Hajlitsuk be a csipdt és a
térdeket, guritsuk a labdat a kezek felé (a térdek folhtizasaval)
és vissza. Tartsuk a hatat mindvégig egyenesen, hogy a gyakor-
latot lassan és kontrolldltan lehessen végezni. Természetesen
a gyakorlat kdnyoknyujtas nélkiil is végezhetd (nem abrazolt).

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 10-20 ismétlés.
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m Kézisulyzo-leengedés vizszintes helyzetig m Térdhaijlitas, sulyzéval nyolcas alakban
Kiindulohelyzet: a fitball-labdan héton fekvés, a torzs egyenes, ~ kdrzés a test eldtt

a térdek derékszogben behajlitva, sulyt vagy sulyzot két kézzel  Kiinduléhelyzetben a hatunkkal tamaszkodunk a talajra he-
fogva, mellmagassagban nyujtott karral tartjuk. Soha ne hasz-  lyezett fitball-labdan, két kézzel sulyt vagy sulyzot tartunk
naljunk nehéz sulyzot fittball-labdan. Lassan, tovabbra is nydj-  a csipénél. Talptamasz a talajon, térdek derékszdogben hajlitva.
tott karral kezdjiik el oldalra leengedni a sulyt és forduljunk A sulyt a csip6tél az atellenes vallhoz lenditjiik, majd a sulyt
utana kissé torzzsel, a labda az ellenkez6 iranyba fog gordiilni.  engedjiik le a valltél az azonos oldali csipéhoz. A sulyt a
Tartsuk vizszintesen a csip6t. Minél jobban tudjuk tavolitani kovetkezd ismétlésnél ismét az ellenkezd vallhoz lenditjiik stb.

a stlyzot oldalt és minél gyorsabban végezziik a gyakorlatot, A medence legyen egyenes, a térdek egyenesen el6re mutatnak
annal nagyobb a terhelés. a gyakorlat végrehajtasa kézben.

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 10-20 ismétlés Gsszesen
(nem oldalanként!)

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 8-16 ismétlés Gsszesen
(nem oldalanként!).

s
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m Eldregordiilés

A kiindulohelyzetben térdelve, enyhén eléredélve a kezeket
a fitball-labdara helyezziik (A). Gorditsiik elére a labdat (B),
majd vissza. Csak addig gordiiljink eldre, ameddig torzs-
bdl meg tudjuk tartani. Az eliilsé helyzetben vald hosszabb
kitartas, vagy az ismétlésszam novelése mellett a terhelést
novelhetjlik, ha

1. El6rébb gordiiliink a gyakorlat kdzben

2. Noveljiik a tavolsagot a térd és a labda kozt
a kiindulohelyzetben

3. Segit6tars hatulrdl ellentart a comboknal
a visszagordiilés soran

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 8-15 ismétlés.

B Torzsemelések

A kiindulopoziciéban csipével a fithall-labdan feksziink,

a labakat a bordasfal két alsé foka kozé akasztva, vagy a
tars tartja. Fekidjink ra teljesen a labdara (A), zarjuk 6ssze
a lapockakat, majd végezziink torzsemelést (B), viszont ne
emeljiik magasabbra a torzset a vizszintes helyzetnél jobban,
és a fejet tartsuk mindig egyenesen a torzshoz képest.
Tartsuk ki a felsG poziciot 2-4 masodpercig, majd lassan
engedjiik vissza a torzset. A terhelést lehet névelni:

1. Akar eldrenyujtasaval
2. Tartsunk medicinlabdat vagy sulyt a lapockéakhoz
3. Tartsunk medicinlabdat vagy sulyt nyujtott karral

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 10-20 ismétlés.
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m Oldalso torzsemelés
Kiindulohelyzet: oldalfekvés a fitball-labdan, kar eldl keresz-

tezve, a labakat bordasfalba akasztva, vagy mas maédon rogzitve.

Helyezkedjiink el a labdan vizszintes helyzetben, majd végez-
zlink oldalso torzsemelést, azonban csak addig, ameddig a
hat egyenes marad és a fejet tartsuk a torzzsel egyvonalban.
Tartsuk ki a felsG pozicidt 2-4 masodpercig, majd lassan
engedjiik vissza. A terhelést novelhetjik:

1. Akarok elére/oldalra kinyujtasaval

2. Tartsunk medicinlabdat vagy sulyt a mellkasnal

3. Tartsunk medicinlabdat vagy sulyt kinyujtott karral

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 10-20 ismétlés/oldal.

A gyakorlatot statikusan is lehet végezni.

PELDAK SAJAT TESTSULLYAL
VEGZETT GYAKORLATOKRA

Az alabbiakban néhany hatékony példat mutatunk olyan,

a torzs stabilitasat fejlesztd gyakorlatokra, melyekben
elsdsorban a sajat testsulyunkkal végezziik az edzést.
Egyes gyakorlatoknal névelhetd a terhelés, ha a jatékosok
parosan végzik azokat.

m Alkaltamasz - alapgyakorlat

A kiindulopozicidban nyujtott torzzsel a labujjakon és az alka-
rokon tdmaszkodunk. A keziinket fogjuk 6ssze és a kénydkoket
tavolitsuk annyira, hogy a felsGtestet az alkar haromszogkeént
tamassza ald. A konyokok lehetéleg keriiljenek pontosan a
véllak ala. A testnek ugy kell egyenesnek lennie, hogy ne légjon
be a has, vagy ne emelkedjen fol tilsagosan a fenék, a fej
egyenes, a farizom feszit és a tekintet a kézre iranyul.

A gyakorlatot félbe kell szakitani, ha mar nem vagyunk képesek
a stabil helyzet fenntartasara.

Példagyakorlat: 20-45 mdsodperc lehet a kiinduldsi alap,
ismételjiik 2-4-szer.

Alkartdémasz — alapgyakorlat

Alkartdmasz — alapgyakorlat

A gyakorlat terhelésndvelésének az idétartam és az ismétlések
novelésén tdl is szamos madja van.

1. Ha Gsszébb zérjuk a labakat, az aldtdmasztas kisebb lesz
2. Felvaltva emeljiik fel a bal és jobb labat

3. Felvaltva emeljiik fel és nyujtsuk ki oldalra/elére
a bal és jobb kart

4. Emeljiik fel és nyujtsuk ki az egymassal ellentétes oldalon
levd kart és labat

5. Azalapgyakorlat valtozataként segitGtarssal végezhet;jiik
Ugy a gyakorlatokat, hogy a tars folyamatosan vagy
véltozoan és lehetéleg kiilénbozd iranyokba nyomast fejt
ki a gyakorlatot végzore. A nyomas ne legyen erGsebb,
mint aminek ellenében a stabil kiinduldhelyzet még
fenntarthato. A gyakorlatot gy hivjak, hogy alkartamasz
nyomassal (,pressure plank”).
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6. FekvGtamaszba és (nyitott és 6sszezart labakkal) visszaug-
ras ugy, hogy labbal folyamatosan tdmaszkodunk a talajra.

Ha a nehézségi szintet tul gyorsan emeljiik és a kdvetkez6
szinten nem sikeriil tartani a kontrollalt stabilitast, akkor min-
denképpen térjiink vissza a gyakorlat eldz6 nehézségi szintjére.

H Oldalso alkartamasz

Tamaszkodjunk az alkarra és az alul levé lab kiilsé élével a
talajon. A konydk legyen pontosan a vall alatt. A test vonala
legyen egyenes az orrtél a koldokdn keresztiil a labakig,

a végtagok megmozditasa nélkiil. A gyakorlat id6tartamanak
vagy ismétlésszamanak néveléseén feliil a terhelést ndvelhetjik:
1. Afelil levé kar felemelésével

2. Afeliil levé lab felemelésével

3. Afeliil lévd lab és kar egyidejli felemelésével

4. Fogjunk sulyzot a felil levé kézbe és ugy emeljiik fel
a kart és a labat

5. Atdrsunk nyomja lefelé a csip6t

Példagyakorlat: 20-45 mdsodperc kiinduldsi alapnak,
2-4 ismétléssel.

B Hasprés kerékparozassal

Fekiidjlink hatra, végezziink rovid haspréseket, az also hat
a talajon marad, mikdzben kerékparozé mozgast végziink
a labakkal. Kés6bbiekben:

1. Hosszabb ldbmozdulatok, akar a lab teljes
kiegyenesitésével

2. Tartsunk a mellkason sulyt

3. Mozgassuk a sulytarcsat oldalra és kicsit elére a vallak
folemelése kdzben

Példagyakorlat: 20-45 mdsodperc kiinduldsi alapnak,
2-4 ismétléssel.

m Korzés sulytarcsaval hason fekve

A labat, karokat, fejet tartsuk kb. 5 cm-rel a talaj folott.
Vegyiink kézbe egy konny sulyt, tartsuk majdnem teljesen
kinyUjtott karral, és vigylik korbe a test koriil. A karokat kissé
folfelé tartjuk amikor a sulyt kifelé/hatrafelé mozgatjuk.
Végezziik lasst tempaban. Kezdjlink 1,25-2,5 kg-os sullyal.

Ha a gyakorlatot id6 alapon végezziik, akkor kétkoronként
valtsunk irdnyt.

Mdsik kiinduldsi alap lehet: 2-4 sorozat 5 kérrel irdnyonkeént.
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LABERO ES EROELOSZLAS

Sok jégkorongozonal tapasztalhatd gyenge labfej- és lab-
szarizomzat a csip6- és combizmokhoz képest, mert erdsen
megkotik a korcsolyat és ez gatolja a boka munkavégzését.

Ez azt jelenti, hogy az izomerd eloszlasa elégtelen amikor
ugrogyakorlatokat kell végezni az alapozo edzés soran sima
talajon. JO mddszer a labizmok erejének fejlesztésére, ha puha
talajon mezitlab végeznek ugrokoteles gyakorlatokat.

Gyakran el6forduld eset, amikor a combhajlitd izmok (comb
hatso része) tul gyengék az eliilsé feszitdizmokhoz képest.
Az alabbiakban bemutatunk néhany gyakorlatot kifejezetten
ezen részek edzésére.

m Csipdemelés

Kezdjlink haton fekve, a térdek derékszdognél jobban bejalitva,
igazitsuk Ugy a labunkat, hogy a sarok megtamaszkodhasson
a talajon (A). Feszitsiik neki a sarkunkat a talajnak és emeljiik
ki a csip6t (B). Tartsuk ki kb. 2 masodpercig a felsd allashan.
Amikor a teljes talp a talajon van, a labak és a fenék pedig
kozelebb keriil egymashoz (C), a terhelés a farizmokra tevadik
at. Minél nagyobb a tavolsag a fenék és a labfejek kozt, annal
nagyobb terhelés nehezedik a combhajlitd izmokra. A terhelést
novelhetjiik, ha a csipéemelést csak egy labbal végezziik,

a masikat kinyujtva tartjuk (D: kiinduldhelyzet, E: felsé helyzet).

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 8-12 ismétlés.
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M Paros labhajlitas tarssal

Az A jatékos hason fekszik, a B jatékos a labai felé nézve a
hatara Gl és megragadja a cipdsarkanal. Amikor az A jatékos
elkezdi emelni a labat, a B ellentart neki (A un. koncentrikus
0sszehuzodast végez), visszafelé pedig B nyomast fejt ki a
labakra és A tart ellen neki (A Un. excentrikus dsszehtzodast
végez). Az egyiittmikodés és alkalmazkodas igen fontos
ennél a gyakorlatnal.

Példagyakorlat: 2-4 sorozat 6-10 ismétléssel
(minden mozdulatsor 1 ismétlésnek szamit).

B Valtott labhajlitas tarssal
Hasonldan végezziik, mint az eldz6 gyakorlatot, viszont itt a
felemelés kozben levd lab végez koncentrikus 6sszehlzodast,
mig a masik lab leengedés kozben excentrikus dsszehlizddast
végez. A mellékelt képen A jatékos a jobb ldbat emeli folfelé
és B ellentart neki, mikdzben B a bal labat nyomja lefelé

és A tart ellen neki. A gyakorlat koordinalasa mindkét jatékos
szamara nehezebb, mint az el6z6 gyakorlaté.

Példagyakorlat: 2-4 sorozat x 6-10 ismétléssel (minden
mozdulatsor 1 ismétlésnek szdmit).
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ELSOSEGELYCSOMAG

Sportpalyakon és mashol, ahol szervezett sportedzést tartanak,
mindig kell lennie elsdsegélycsomagnak. A sziikségletek
természetesen valtozoak, de az alabbiakban felsoroljuk, hogy
milyen minimalis felszereléssel kell rendelkezniiik. A csomag
tartalmazza az elsésegélynyuijtashoz sziikséges eszkozoket:

Gumikeszty(

»  Szappan, sebmoso oldat, szivacs és vatta

«  Kotszer, steril kompresszids kotés, gézpolya,
sebfedG polya, mull-lap, ragtapasz

» Rugalmas pdlya, habgumi vagy ortopédiai filc,
habgumi parnak a nyomokotésekhez

«  H(tdparnak (lehetdleg)

o 0llo, csipesz, biztositot(

o Lazméré

A sziikségletektdl fliggen a csomagot kiegészithetjiik kiilon-
féle ragtapaszokkal, fajdalomcsillapitokkal, kiilonféle krémekkel,
kendcsokkel. A jatékosokat biztassuk arra, hogy mindig hord-
janak maguknal rugalmas pélyat a csomagjukban.

Ajdnlott, hogy minden sportegyesiilet
gondoskodjon arrdl, hogy a vezeték
és edzok rendelkezzenek megfeleld
elsdsegély-képzettséggel.

GYAKORLATI FELADATOK PARBAN

1. Tegyiink (nyolcas alaku tekeréssel) faslit a bokaizii-
letre, amikor a boka kiilsé oldalszalag-sériilését
feltételezziik.

2. Faslizzunk be egy gorcsold izmot.
3. Végezziink el néhanyat a bemutatott stabilitasi

gyakorlatok koziil. Mire kell odafigyelni?
Mik a nehézségek?

KERDESEK - ELLENGRIZD TUDASOD!

1. Mondj példakat egyes gyakori sportsériilésekre
és tulterhelés miatti sériilésekre.

2. Mondj példakat siirgésségi ellatast igénylé
lagyszovetsériilésre és okaikra.

3. Mi az ellatas menete lagyszoveti sériilés esetén
a baleset helyszinén?

4. Hogyan lehet a kidorzsolodést megel6zni, ha bekd-
vetkezett, hogyan lehet a problémat csokkenteni?

5. Miért veszélyes lazasan vagy fertozéssel
egyiitt edzeni?

6. Melyek a core izomzat csontvazrészei?

7. Hogyan tartja dssze a core izomzat a kiilonbdzd
csontvazrészeit?

ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Miért hajlamosabbak egyesek a sériilésekre,
mint masok?

2. Vitassuk meg a kiilonféle tényezéket, melyek hozza-
jarulnak a tulterheléses sériilések kialakulasahoz

és milyen megel6zo dvintézkedéseket tehetiink
ennek érdekében?

3. Milyen egy jol megtervezett edzécipd?

4. Milyen megel6zd intézkedéseket tehetiink meg
annak érdekében, hogy a jatékosok ,,épek és
egészségesek” maradjanak?

5. Miért fontos a torzs stabilitasa?

6. Mondjunk példakat a torzs stabilitasanak
fejlesztésére.
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BEVEZETES

Ennek a fejezetnek az a célja, hogy
« ravilagitson az étel és ital teljesitményre gyakorolt hatdsara
«  segitsen jobban megérteni azt, hogy mit,
mikor és mennyit egylink — igyunk
 tisztdzza azt, hogy sziikségesek-e ,taplalékkiegészitok”.

Afejezet célja, hogy lefedje azokat az alapvetd ismereteket,
amelyek sziilkségesek a jégkorong sportdg aktiv (izéséhez utan-
potlas és felndtt szinteken, szokvanyos koriilmények kozott.

A fejezetben éppen ezért talalhato egy elméleti rész az étrendrél
és a taplalkozasrdl, illetve egy gyakorlatiasabb rész, melyben
tanacsokkal szolgal a sportoloknak a reggeli, ebéd, tizorai-uzson-
na, esti étkezés és ,regeneracios étkezés” tematikajaban.

Nem ejtiink sz6t azonban a kiilonféle ételallergiaval, vegeta-
rianus étrenddel vagy diétaval él6 sportoldk specidlis prob-
[émairdl, vagy a kiilfoldi edzések és mérkdzések soran vald
étkezésril. Az ételrecepteket és a gasztronomiat illetéen mas
irodalmakra is hivatkozunk.

Az id6 eldrehaladasaval az edzés intenzitasa és mennyisége nétt,
a mérkézések eloszlasa pedig intenzivebbé valt. Ez azt jelenti,
hogy az étrend jelentdsége a teljesitmény és az egészségi al-
lapot szempontjabol megnétt, ami azzal jar, hogy az edzéknek,
valamint a sportvezetdknek és jatékosoknak nagyobb figyelmet
kell forditaniuk a kiilonféle taplalkozasi kérdésekre.

Amikor egyes tudomdnydgak a figyelem kozépponjdba
keriilnek, fenndll annak a veszélye, hogy tilsdgosan
nagy szerepet kapnak. Természetesen nem lehet
kizdrolag evéssel sikereket elérni a sportban,

dm a megfeleld étrend eldsegitheti a sériilések
kockdzatdnak csokkentését, megeldzését, erdsitheti
az immunrendszert, segitheti a sportoldt abban,
hogy jobban edzhessen, és versenyhelyzetben teljes
mértékben kihaszndlja sajdt erdforrdsait anélkiil,

hogy a helytelen tdpldlkozds hdtrdltatnd.

Ahogy az étrend fontossdgdt egyre inkdbb folismerték,
ugy vdlt gyakoribbd a kiilonféle étrend-kiegészitok
rekldmozdsa, illetve az azokkal térténd kutatdsok is.
Sajnos a kutatdsok is lehetnek bizonyos szempontbol
ellentmonddsosak, illetve a kutatdsokat gyakran olyan
vdllalatok tdmogatjdk, amelyek érdekeltek abban,
hogy az eredmények szamukra kedvezdek legyenek.
Egyes kutatdsokat csak viszonylag révid ideig és/vagy
kevés résztvevivel végeztek, emiatt kivetkeztetéseik
esetenként megkérddjelezhetéek.

A taplalkozast, a testmozgast és a pihenést/regeneraciot/
alvast érinté résztényezéket olyan egységnek kell tekinteniink,
amelyek egyiittesen alakitjak a teljesitményt. A kapcsolat az
edzés vagy teljesitmény haromszoge segitségével mutat-
hatd be, amely egy olyan egyenlé oldalu haromszdg, amelyet
sajat magunk alakithatunk.

TAPLALKOZAS

Ez azt jelenti, hogy ha a haromszog egyik oldala megvaltozik,
akkor vele a masik kettdnek is valtoznia kell. Ha példaul meg-
no a testmozgas mértéke, akkor tobb energiara van sziikség,
ezért tobb és jobb ételt kell fogyasztani.
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Ha a testmozgas mennyiségét megndveljiik anélkiil,

hogy a taplalék mennyiségét is ndvelnénk, az energiatartalékok
fokozatosan kimeriilhetnek. A tovabbi edzés emiatt az izmok
lebontasaval jar a felépitésiik helyett. A test a zsir- és fehérje-
tartalékot (= izmok) hasznalja energiaforraskeént, ha a glikogén
kimerdl.

A tovabbi edzés nem eredményez jobb teljesitményt, csak
leromlast, ha pedig hosszU ideig tartjuk fenn, akkor igencsak
megnG a tuledzettség és az immunrendszer legyengiilésének
kockazata. Ha az izomsejthél kitriil a glikogén (szénhidrat),

a sériilés kockazata is megndvekedhet.

Természetesen a forditottja is igaz, hogy ha hosszabb ideig
csokken a testmozgas mennyisége, akkor csokkenteni kell
a taplalék mennyiségét is, ha a zsir formajaban bekovetkezd
sulygyarapodast el akarjuk kertilni.

A jatékos taktikai rendszerben betdltétt szerepe, pozicidja,
edzése — Ugymint az edzd altal alkotott ideiglenes stratégidk,
a jaték karaktere és a motivacio természetesen kihatassal
van a jégen tolttt idGtartamra, a jatékosok korcsolyazasara,
munkajara, a valtdsok kozotti pihenésre stb.

Teljesen vilagos azonban, hogy a jégkorongmeccsek soran
pozitiv kapcsolat figyelheté meg a jol feltéltott glikogéntarta-
lékok és a teljesitOképesség kozott, mely altal megerdsiti azt
a felfogast, hogy az étrend nagy jelentéséggel bir.

ENERGIAEGYENSULY

Az alapfeltétele annak, hogy a sportold képes legyen fenn-
tartani és fejleszteni teljesitményét, az az, hogy optimalis
energiaegyensulyban van. Ha nem eszik eleget az edzés meny-
nyiségének/intenzitdsanak megfelelden, akkor az energia

a mar felépitett energiaraktarakbol szarmazik majd.

Az izmokat a szervezet lebontja, az ebb6l szarmazo fehérjét
energia eldallitdsara hasznalja — az energiaigény mindig
elényt élvez az izmok felépitésével szemben.

ELFOGYASZTOTT

ELEGETETT
KALOGRIA

KALGRIA

Az energiaegyenstly a leadott és a felhaszndlt energia ardnya.

Ha hosszabb ideig kevesebb energiat vesziink fel, mint
amennyit elhasznalunk/leadunk, akkor a testtomeg csokken,
illetve ennek forditottja is igaz. Ezen tulmenden, a test
anyagcseréje is lassul, mivel alkalmazkodik az alacsonyabb
energiafogyasztashoz.

Nem elég azonban energiaegyensulyban lenni, az energianak
megfeleld tipust ételbdl is kell szarmaznia, mellyel késébb
bévebben foglalkozunk. Helytelen és egyoldalua taplalkozassal
egyszerre elérhetd energiafelesleg és taplalékhiany is.

Ha étkezés elott sok édességet esziink, az altalaban
azzal jar, hogy kisebb mennyiségii tiszta és jo ételt
fogyasztunk, igy az étrend 6sszességében rossz
osszetételiivé valik.

ENERGIAFELHASZNALAS KULON-
B0ZO TEVEKENYSEGEK SORAN

Az autd iizemanyag-fogyasztasa fiigg a motorteljesitménytdl,
a jarm( tomegétdl, illetve mennyit és hogyan hasznaljak.
Ugyanez igaz az ember energiasziikséleteire is.

Az energiasziikséglet az egyes sportagak és fizikai tevékeny-
ségek fiiggvényében eltérd. A nagy izomcsoportokkal hosszu
ideig végzett intenziv izommunka példaul magas energiafo-
gyasztassal jar.

Minden embernek van egy alapanyagcsere-értéke (Basal Me-
tabolic Rate, BMR), vagyis alapvetd energiafogyasztasa még
nyugalmi allapotban is, hogy a kiilonféle szervrendszerek
mUkodhessenek és fenntartsak a normalis testhmérsékletet,
korilbelll 22-27 kcal/testtomegkilogramm/nap. Becslések
szerint a szokvanyosan aktiv emberek energiafelhasznalasa
az alapenergia-fogyasztas mintegy 1,5-szerese, koriilbeliil
33-41 kcal/kg/nap.

Egy irodai dolgozo, akinek a teststlya 60 kg és hetente egyszer
edz, koriilbeliil 2000 kcal napi energiaigénnyel rendelkezik,
mig egy nagy alloképességet igényld sportot (iz6 élsportold
extrém esetekben 8000 kcal-t is elfogyaszthat egy nap alatt
egy intenziv edzésidészak soran. Altalanossagban igy szamol-
hatunk, hogy az élsportolok napi 3500-6000 kcal-t igényelnek.
Az energiaigény intenziv edzés iddszaka alatt gyakran nagyobb,
mint versenyiddszakban.

Ha 5 km/6ras sebességgel gyaloglunk az energiafogyasztas ko-
riilbeldl 5 keal/perc, mig 10 km/6ras sebességgel végzett futas/
kocogds koriilbelil 11 kcal/perc energiafogyasztast eredményez.
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A futofeliilet minsége és a szélviszonyok befolyasoljak az
energiafogyasztast, illetve egy nagyobb testtomegi ember
valamivel tobb energiat hasznal el, mint egy konnyebb.
FIGYELEM: fizikai aktivitast kovet6en néhany draig megndve-
kedett energiaforgalom tapasztalhatd, mely gyakran csak

az éjszakai alvast kovetGen tér vissza a nyugalmi szintre.

Az energiasziikséglet férfiak és nok kozott eltérd, becslések
szerint altalaban a nék energiasziikséglete kb. 65%-a a
férfiakénak.

Az egyéni energiasziikséglet akkor is eltérd, ha azonos
tipusu tevékenységet végeznek, és fiigg a testtomegtal,
a munka intenzitasatél/idétartamatél, valamint a moz-
gas gazdasagossagatdl (technika).

KULONFELE TAPANYAGOK

Ahogy egy autot, gy az emberi testet is fel kell tdlteni
izemanyaggal. Az étel révén az ember Uj tapanyagot kap.

A tdpanyagok két fG csoportra oszthatok: energiat ado és
energiat nem add. Az energiatartalom nem azonos a kiilon-
féle tapanyagok esetében, illetve szamos étel tébb tapanyag
keverékébdl tevidik dssze, ami a gyakorlatban megneheziti
az adott fogas energiatartalmanak kiszamitasat.

Mindenki tudja, hogy a hossz méterben, a térfogat pedig
literben mérhet6, és jol meg lehet becsiilni a mennyiségeiket.
Az energiatartalom jelzésére hasznalt mértékegység a kcal
(kilokaloria) vagy a kJ (kilojoule). 1 kcal (kilokaldria) = 4,2 kJ
(kilojoule).

Energizalo, makré nutriensek
o Isir 9,3 kcal/g
« Szénhidrat 4,1 kcal/g
+ Fehérje 4,1 keal/g
« Alkohol 7,0 kcal/g

Nem energizald, mikro nutriensek és nyomelemek
+ Vizben oldddo, zsirban oldédé vitaminok

« Asvényi anyagok (pl. vas, kalcium)

« Viz

Annak a tapanyagnak nagy az energias(r(isége, amely egységre
szamitva sok energiat tartalmaz, vagyis magas a kcal/g értéke.
Megjegyzendd, hogy bizonyos nagy térfogatu ételek (pl. salata)
jelentds sullyal birhatnak, és/vagy sok vizet tartalmazhatnak
(pl. uborka 97%), amely egyaltalan nem tartalmaz energiat,

igy nem biztos, hogy a jollakottsag érzése mellett biztositjuk

a sziikséges energiaellatast is. Ennek forditottja is eldfor-
dulhat, ha kis térfogatt, am magas energiatartalmu ételt
fogyasztunk, akkor étkezés utan is érezhetiink éhséget.

Ha egy étel sokféle tadpanyagot tartalmaz, akkor magas
a tapanyagsiiriisége.

A tapanyagok funkcidja valtozo. A zsirok és szénhidratok elsé-
sorban energiat biztositanak, mig a fehérje legfontosabb szerepe
annak épitdanyagként valo felhasznalasa. Az alkoholnak nincs
fontos funkcidja, de — mint azt mindenki jol tudja — keriilni
kell nagy mennyiségii vagy rendszeres fogyasztasat.

A vitaminok és az asvanyi anyagok, nyomelemek kiilonb6zd
kémiai folyamatokat szabalyoznak, uj testszoveteket épitenek
fel, de azimmunrendszer szamara is fontosak. A viz a testnedvek
fontos alkotdeleme, ezekben kémiai reakciok zajlanak le.

A taplalkozas biztositja:

« azenergiat

« az épitdanyagokat és

« aszabalyozo anyagokat (vegyi reakcidknal)

A testbe juttatott kiilonféle tapanyagokat a kovetkezéképpen

hasznaljuk fel:

+  kiilsé fizikai tevékenység (Ggymint edzés)

« belsd fizikai tevékenység (szervek mikddtetése,
szovetek épitése)

« egyenletes testhémérséklet fenntartasa

Par gyakran fogyaszott élelmiszer energiatartalma

Gabonapehely/miizli 1dl/40 g 168 kcal
Zabkasa 225 g 137 kcal
Hotdog/kifliben 1 darab 316 kcal
Tojas 1 darab/55 g 80 kcal
Alma 1 darab/55 g 55 kcal
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SZENHIDRATOK

A szénhidratok a novényvilagbol szarmaznak, ez a cukor,

a keményitd és az élelmi rostok 6sszefoglald neve. A cukor és

a keményitd energidt szolgaltat, mig az élelmi rostok elsdsorban

a taplalék térfogatat novelik, illetve akadalyozzak a székrekedést
és a hosszan tarto jollakottsag érzetét keltik.

Szénhidratban gazdag étel, példaul a tészta, a rizs, a kenyér,
a dara, a bab, a lencse, a burgonya, a gyokérzoldségek,
a zoldségek, a gylimolcsok és a bogyodk.

Ha szénhidratban gazdag ételeket fogyasztunk, azok a szer-

vezetben egyszeri cukrokra bomlanak. Valamennyit kdzvet-
leniil energiaként hasznalunk fdl, a tobbit pedig glikogénkeént
taroljuk a majban és az izmokban.

A maj glikogénjét a vércukorszint allandé szinten tartasara
hasznaljuk, biztositva, hogy az agy és az idegrendszer
elegendd energiat kapjon. Az agy és az idegrendszer nem
rendelkezik szénhidratkészlettel, és nem képes a zsirt izem-
anyagkeént hasznositani, ezért vércukrot kell felhasznalnia.

A test eldnyben részesiti az agy és az idegrendszer ener-
giaellatasat. Ha nem fogyasztunk elegendd szénhidratot, az
energia tekintélyes részét majglikogén képzddésére forditjuk,
mely altal nincs lehetdség feltolteni az izmok glikogénraktarat.

A vékony foszfatvegyiilet-réteg utan az izomglikogén a
leghamarabb mozgésithato energiaforras az izommunkahoz.
Az izom glikogéntartalékainak feltdltése érdekében sok
szénhidratot sziikséges fogyasztani.

A napi szénhidratigény 1-2 éra testmozgas mellett
koriilbeliil 6-8 g/testtomegkilogramm, illetve 2-4 dra
mozgas mellett az intenzitas fiiggvényében 8-14 g-ra
emelkedik az igény. A napi sziikséglet biztositasa
mellett fontos, hogy a szénhidratok fogyasztasanak
iddszeriisége szoros kapcsolatban van a fizikai aktivi-
tas befejezésével. Kiilondsen akkor, ha naponta egynél
tobb edzésen vesziink részt, vagy ha csak rovid idé (10-15
ora) van hatra a kivetkezé edzésig, akkor 1,5-2 g gyorsan
felszivodd szénhidrat/testtomegkilogramm az ajanlas.

CUKOR ES REJTETT CUKOR

A cukor természetesen szamos élelmiszerben (pl. mazsola, méz,
gyiimolcslé, gyiimolcs, tej) eléfordul. Ezzel a cukorral mas
sziikséges tapanyagokat is kapunk. Ha viszont sok édességet és

tiditdt fogyasztunk, amelyek hozzaadott finomitott cukrot tartal-
maznak, akkor kdnnyen nagy mennyiségu cukrot vihetiink be.

Sportlétesitményekben meglehetdsen gyakori, hogy csak egy
biifében vagy kioszkban lehet valami harapnivaldhoz jutni.
A hoki vilagaban a kinalat gyakran csak siiteményekre, édes-
segekre, liditkre vagy jégkrémre korlatozadik.

Mindezek sok cukrot tartalmaznak, mig mas tapanyagokban
szegények (magas az ugynevezett ,lres kaloria” tartalma).
Annak elkeriilése érdekében, hogy a biifé sok esetben rossz
vélasztékatol fiiggjlink, eldre kell tervezniink és magunkkal
hozni megfelelé koztes étkezésre valdkat/energizalokat.

A legtobb ember tudja, hogy az édességek és az iiditék sok
cukrot tartalmaznak, viszont néha még az is, amit ,rendes”
ételnek tartunk, rendelkezhet igen magas cukortartalommal.
Vigyazzunk a ,rejtett cukorral”!

Ha lehetséges, olvassuk el az 6sszetevikre és a tapértékre
vonatkozo informacidkat. Ebbdl megtudhatjuk a cukor teljes
mennyiségét és azt is, hogy mennyi hozzaadott cukrot tartalmaz.
Jo viszonyitdsi alap lehet, hogy a ,j¢” ételekben az energia
legfeljebb 10%-a szarmazhat hozzaadott cukorbal.

Az egyik fontos iranyelv, hogy az iiditékkel, édességekkel

és siiteményekkel bevitt cukor mennyiségét csokkentsiik
és helyette inkabb keményitében gazdag ételeket fogyasszunk,
mint példaul a teljes kiorlést kenyér, miizli vagy gylimélcs.
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KEMENYITO

Keményitdtartalmu étel példaul a tészta, rizs, kenyér, dara,
miizli, burgonya, bab, lencse, kukorica, borsé és banan.

Ha reggelire zabkasat vagy miizlit, ebédre és vacsorara rizst,
burgonyat vagy tésztat, minden étkezéshez kenyeret, koztes
étkezésre pedig banant vagy teljes kiorlést kenyérrel készi-
tett szendvicset valasztunk, akkor biztositjuk a sziikséges
keményitd bevitelét.
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Amellett, hogy a keményit6tartalma ételek altalanossagban
egészségesek, altalaban olcsdbbak a fehérjéhez vagy a magas
zsirtartalmu ételekhez viszonyitva, ha esetleg gazdasagossagi
szempontokat is figyelembe kell venniink. Hasonlitsuk dssze
a tészta, arizs, a kenyér és a burgonya arat példaul a has,

a csokoladé, a siitemények vagy a chipsek araval.

ELELMI ROST

Létezik oldhato és oldhatatlan rost. Oldhato rost talalhato
példaul a zabban, az arpaban, a gyiimdlcsokben és a zoldsé-
gekben. Az oldhaté rost ellenstlyozza a magas vércukor-
szint-csUcsokat, és csokkentheti a vér koleszterinszintjét,

ami altal csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.
Ha a vércukorszint egyenletes, akkor jollakottan érezziik
magunkat, konnyedén fenntarthato a koncentracio és jobb

az alloképesség.

Példaul a reggelire fogyasztott zabpehely reszelt almaval
biztosit oldhatd rostot.

Az oldhatatlan rost a buzakorpaban talalhato a legnagyobb
mennyiségben. A rost nagyobb térfogatot biztosit a béltar-
talomnak, és segiti a bélmozgdsokat, igy nem alakulnak ki
kioblosodések. A nagy térfogat sokaig biztositja a jollakottsag
érzéseét, mellyel elkeriiljiik az étkezések kozotti nassolast.

A kenyér és a darak oldhatatlan rostokat tartalmaznak.

GYORS ES LASSU SZENHIDRATOK -
GLIKEMIAS INDEX

Attol fiiggGen, hogy milyen gyorsan vagy lassan emelkedik
a vércukorszint étkezés utan, gyors vagy lassu ételekrél
beszélhetiink.

Igyekezziink tobbségben a lasstakat fogyasztani, a gyorsak
fogyasztasat korlatozzuk. Egy sportold szamara az a legjobb,
ha lassu felszivodasii szénhidratok segitségével toltodik djra,
viszont a gyorsakat a glikogéntartalékok gyors feltoltésére
hasznalhatjuk edzés vagy mérkdzés utan.

Ha gyors ételeket esziink, akkor a vércukorszint gyorsan

és hirtelen emelkedik meg. A test erre az inzulinszint emelé-
sével reagal. Az inzulin eltavolitja a vérbdl a cukrot és
eltarolja az izmokban, ezaltal csékkentve a vércukorszintet.
Amikor a vércukorszint csokken, Ujbol megkivanjuk a cukrot,
igy Ujbol gyors szénhidratot visziink be, melynek kdszonhetden

az egész folyamat megismétlddik, és a vércukorszint ismét
emelkedik.

A lassu szénhidratok stabilabb és egyenletesebb vércukor-
szintet biztositanak. Ennek készonhetden konnyebb hosszu
ideig fenntartani a koncentraciot, valamint az alloképesség
is jobb lesz. A lassu ételek hosszu ideig biztositjak a telitett-
ség érzését, és ezzel szilkségtelenné teszik a nassolast,
ami gyakran folosleges. A tészta és a rizs (nem a gyors,
rovid f6zési idejl valtozatok) a lassu ételek példai

(a sportételek alapja).

Az alapelv az, hogy minél kisebb (finomabb) egy taplalé-
kegység mérete — annal gyorsabban szivadik fel az étel.
Hasonlitsuk 6ssze a gyiimdlcsleveket és egy egész gylimolcsot.
A rovid f6zési ideji rizs és tészta gyorsabb étel, mint a
hosszabb f6zési idével rendelkezd megfeleldje. Az oldhatd
rosttartalom lassitja az ételeket, mint példaul az alma és

az arpadara. Egy keményitdt korbeveva bioldgiai burok lassitja
az emésztést, mely altal lassitja az ételt. llyen példaul a teljes
kidrlésu kenyér, a bab, a lencse és a tészta.

Keriiljiik a gyors szénhidratokat 2 éraval meccs vagy
edzés eldtt, hogy megeldzziik az inzulinszint ndvekedését,
mely a vércukorszintesés késdbbi kockazataval jarhat.
A vér magas inzulinszintje a fizikai terhelés megkezdésével
kombinalva igen gyors vércukorszinteséshez vezethet,
amely hatranyosan befolyasolja a jo sportteljesitményt.

A magas inzulinszint gatolja a zsirsavak felszabaduldsat és
ezaltal a test azon képességét, hogy a zsirt izemanyagkeént
haszndlja. A gyors szénhidratokra adott reakcid egyénenkeént
eltérd, ezért nem mindenki szamara jelent problémat,
azonban fontos tisztaban lenni ezzel a kockazattal.

A fizikai aktivitas soran a gyors szénhidratok bevitele nem
jelent problémat.

A glikémias index egy olyan mutaté, amelyet gyakran hasz-
nalnak és vizsgalnak. Ez egyszer(ien annak mértéke, hogy
egy élelmiszer milyen gyorsan emeli meg a vércukorszintet
az elfogyasztast kdvetden. A magas glikémias index azt jelenti,
hogy gyors élelmiszerrel van dolgunk.

A glikémias index definicioja: Egy tapanyag vércukorszintet
emeld hatasa a cukorhoz (gliikoz) képest. A glikémias index
a cukornal: 100. Minden mast ehhez viszonyitunk, vagyis
minden masé max. ennyi, vagy ennél kevesebb lehet.
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A TEST GLIKOGENTARTALEKAI

A glikogén testiinkben talalhatd mennyisége véges, és sziik-
séges annak folyamatos potlasa. Szokvéanyos étrend mellett

a szervezetben tarolt mennyiségbél kérilbelil 50 gramm
talalhato a majban és 350 gramm a vazizmokban, mely elegendé
intenziv fizikai tevékenység koriilbelll 1,5 oran keresztiil valo
fenntartdsahoz. Glikogénfeltoltés Gtjan a majban 100 gramm,
a vazizmokban pedig 900-1000 gramm mennyiségig névelhetd
ez a tartalék.

Jol feltoltott glikogéntartalékokkal csokken a sériilés kocka-
zata, és az ember hosszabb ideig képes a maximalis teljesit-
mény fenntartasara. Hosszutavfutds esetében ez azt jelenti,
hogy a futd tovabb képes gyorsabb iramot fonntartani vagy,
ahogyan a bevezet6ben is emlitettiik: a jégkorongozo kemé-
nyebben tud dolgozni a jégen.

A glikogénfeltdltés menetérdl késcbb ejtiink szot.

A glikogént a munkaban részt vevd izmok helyileg
hasznaljak fel, tehat példaul ha a tartalékok kimeriilnek
a labizmokban, nem lehet a karizmokban talalhato gliko-
géntarolobol potolni azt. Ezt figyelembe kell venni az egyes
gyakorlatok kozott révid regeneracios id6t engedd edzések
megtervezésekor.

FEHERJE

Fehérjére sziikség van a test dsszes sejtjének felépitéséhez
és fenntartasahoz. A fehérje bizonyos helyzetekben energia-
forrasként is szolgdlhat, példaul éhezés esetén, vagy amikor
egy sportoldo kemény edzés mellé tul kevés energiat visz be,
vagyis nincs energia-egyenstlyban.

Egy atlagos felndtt fehérjesziikséglete 0,8 g/testtomegkilog-
ramm/nap, mely mellett nem jelentkeznek hidnytiinetek.

Az igény kissé magasabb sportolok esetében, azonban a ku-
tatok sem értenek egyet abban, hogy a sziikséglet mennyivel
novekszik. Az alloképességi sportolok esetében vannak olyan
tanulmanyok, amelyek alapjan a napi sziikséglet 1,2-1,8 g/
testtomegkilogramm kozott van, mig az erdorientalt sporta-
gakban valamivel magasabb, 1,6-2,2 g.

Nem csak a fehérje mennyisége a fontos, a sziikségletet a
teljes energiafogyasztashoz viszonyitva kell vizsgalni.
Ha tul alacsony, vagyis nem &ll fenn energia-egyensuly;
akkor a fehérje az izmok épitése helyett energiaforrasként
keriil felhasznaldsra. Ennek megfelelGen a fenti ajanlasok

csak akkor elfogadhatdak, ha egyébként fonnall az energia-
egyensuly. Ezenkiviil fontos a fehérje mindsége, az allati
fehérjék teljes értékd fehérjének tekintenddk, mig a ndvényi
fehérjéket komplettalni kell masokkal.

Magas bioldgiai érték( fehérje talalhatd hisfélékben, belsd-
ségekben, halban, tojashan, tejben, baromfiban és sajtban.
Jo zoldségkombinaciok: kenyér + lencse, kukorica / rizs + bab
és kukorica + borsd.

A kutatdsok azt mutatjak, hogy vannak lassu és gyors
fehérjék is, hasonldéan, mint a szénhidratok esetében.

A kazein fehérje sokaig a gyomorban marad és lassu fehérjének
tekinthetd, ez egy olyan fehérje, amely nagy jelentdséggel bir
annak megeldzésében, hogy a test lebontsa az izomfehérjét.

A tejsavo ellenben egy gyorsabb fehérje, és hasznos az
izomfehérje felépitésében.

A tej és a tojas jo minGségl és olcso fehérjeforras, az eldbbi
tartalmaz kazeint és savot.

A szénhidratokkal valé masik hasonlésdg az, hogy a fehérjét
kozvetleniil az edzés utan ajanlott fogyasztani, mivel a fel-
szivoképesség ekkor magasabb. Egy erdnléti edzést vizsgalo
tanulmanyban, ahol azt vizsgaltak, hogy mi torténik, ha a fe-
hérje bevitelére kozvetleniil az edzés utan, vagy csak 2 draval
késdbb keriil sor; az izomépit6 hatds sokkal jobb volt annal

a csoportnal, amely kozvetleniil edzés utdn vitt be megfeleld
mennyiségU és mindségl fehérjét.

A tanyérmodellen lathaté vegyes étrend biztositja a sziik-
séges fehérjét. Ez azokra a sportoldkra is alkalmazhato,
akiknek nagyobb igénye van a vegyes étrendre, feltéve,
hogy elegendden és sokoldaluan étkeznek és energia-egyen-
sulyban maradnak. A felesleges fehérje zsirként tarolddik,
ha az energiafogyasztas nagyobb, mint amennyit elfogyasztunk.
Tl sok fehérje fogyasztasa feleslegesen megterhelheti a
majat és a vesét is.

Egy olyan aktiv sportold, akinek napi energiabevitele 4500 kcal,
melynek 15 szazaléka (E%) fehérjébdl szarmazik, akar 169
gramm fehérjét is bevisz, ami egy 90 kg-os, j0 erdnlétii
sportolonak sziikséges.

Azzal a kijelentéssel, hogy a fehérjének lehetdleg
természetes forrasokbdl kell szarmaznia, a legtdbb
szakérto egyet ért.
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A zsir lehet névényi vagy allati eredet(i. A legnagyobb aranyban
elfogyasztott zsir altaldban a fzéshez hasznalt zsiradékbol
(slitéshez hasznalt és kenyérre kenhetd), valamint tejtermé-
kekbdl (tejszin, tej, sajt) szarmazik. Mas, zsirt tartalmazo étel
példaul a csokoladé, a siitemények, a chipsek sth.

Manapsag az étellel bevitt energia koriilbelil 37%-a zsiradékbol
szarmazik, a cél az, hogy ezt 25-30%-ra csokkentsiik az
»atlagember” esetében. Ezt Ugy érhetjiik el, hogy megismerjiik,
mely élelmiszerekbdl szarmazik a legnagyobb zsirbevitel.
Amennyiben lehetséges, olvassuk el az 6sszetevdkre és
tapértékre vonatkozo informaciokat!

Ne feledjiik, hogy intenziv edzés és verseny soran egy spor-
tolo esetében sziikség lehet a zsirbol szarmazo energia ara-
nydnak 35%-ra ndvelésére annak érdekében, hogy elegendd
energiat vihessen be.

Hatalmas mennyiségi szénhidratot fogyaszthatunk, ha a zsir
részesedése az energiabevitelben 30% vagy kevesebb.

A zsirnak nagyobb az energias(risége, mint a szénhidratnak,
ezért nincs szilkség ahhoz hasonlé mennyiségre ahhoz, hogy
elegendd energiat vegylink magunkhoz.

Arra kell torekedniink, hogy csokkentsiik az 6sszes zsirbevitelt,
és lehetdleg inkabb egyszeresen és tobbszordsen telitetlen
zsirokat fogyasszunk. Tampontot adhat, hogy a szobahémér-
sékleten kemény zsir altalaban telitett, mig a lagyabb és/vagy
folyékonyabb zsir egyszeresen vagy tébbszorosen telitetlen.

A telitett zsirok féleg az allatvilagbol szarmaznak, és megta-
lalhatok felvagottakban, tejben és tejtermékekben. A tiszta

hus zsirtartalma alacsony. A tobbszordsen telitetlen zsirok
a novényvilagbol, és zsiros halfélékbdl szarmaznak — példaul
novényi olajok, diofélék, lazac, makréla, angolna és hering.

Probalj legalabb hetente haromszor halat enni.

A zsir nemcsak energiat ado tapanyagként miikddik,
hanem az egyes vitaminokat is oldja, erdsiti az izomsejtek
membranjait és fontos funkcioja van a tesztoszteron terme-
lésében, amely egy izomépité hormon természetes kivalasz-
tasa soran. Alacsony zsirtartalma étrend kovetése hosszu
tavon nem mikddéképes, nem ajanlott egy eré-alloképességi
sportold szamara.

A TEJ ZSIRTARTALMANAK
0SSZEHASONLITASA

Az étkezés kozbeni tejfogyasztas a fiatalok szamara egyszer(
madja a kalcium (mész) bevitelére. Ne felejtsiik el a tejre is élel-
miszerként, nem pedig szomjoltoként tekinteni! Etkezésenként
mar 1-2 pohar tej fedezi a kalciumsziikségletet, ha szomjasabb
lennél — igyal vizet! A tdl sok tej és tejtermék kdnnyen til sok
zsirbevitelt okozhat alacsony energiafelhasznalasu fogyasz-
toknak, azonban nem okoz problémat aktiv sportoloknak, akik
egyébként is magas energiafogyabevitelt igényelnek.

VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK
ES ANTIOXIDANSOK

Az A-, D-, E- és K-vitamin zsirban oldodik, és a szervezet ké-
pes tarolni, mig a B- és C-vitamin vizoldékony és nehezebben
képes elraktarozadni. Minden vitaminnak és dsvanyi anyagnak
van egy specialis funkcidja, amelyet nem képes mas vitamin/
asvanyi anyag helyettesiteni.

A vitaminok és asvanyi anyagok tuladagolasanak nincs pozitiv
hatasa, tehat nem igaz, hogy ,,minél tobb, annal jobb".
Eppen ellenkezéleg, a tiladagolds valéjaban mérgezéssel
jarhat. Ezen anyagok kolcsonds egyensulya szintén fontos.

Konyviinknek nem célja, hogy a kiilonféle vitaminokok
és asvanyi anyagok hatasaival behatdbban foglalkozzon.
Ha az Olvaso szeretne jobban elmélyiilni a témaban,
akkor a sokszin( taplalkozastudomanyi szakirodalombol
informalodhat.
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Amikor az oxigént az anyagcserében felhasznaljuk,

az égés soran Ugynevezett ,szabad gyokok” keletkeznek.
Az intenziv fizikai edzés fokozott oxigénforgalmat, ezaltal

a szabad gyokok mennyiségének novekedését eredményezi.
A stressz, a dohanyzas, a szennyezés, a sugarzas, a napsiités
és a betegség szintén novelheti a szabad gyokok szamat.

A szabad gyokokkel az a probléma, hogy sejtkarosodast

és betegségeket okozhatnak. Ennek ellensulyozasara

a szervezet rendelkezik egy védelmi rendszerrel, melyben
az Ugynevezett ,antioxidansok” védekeznek a szabad gyckok
pusztitasa ellen. Szdmos vitamin és asvanyi anyag antioxi-
dansként mikadik; illetve a szervezet maga is eldallithat
bizonyos antioxidansokat, azonban masokat a taplalékon
keresztil kell biztositani.

Ha valtozatos és elegenddé mennyiségii ételt fogyasztunk,

mellyel energia-egyensiilyba keriiliink (ami nehezen mér-
hetd érték), akkor az dsszes sziikséges vitamint, asvanyi
anyagot és antioxidanst bevissziik az étkezés soran.

FOLYADEK

A fizikai munkavégzd-képesség és a koncentracio képessége
csokken a folyadékvesztéssel. A test izzaddssal, vizelettel,
uriilékkel és vizg6z kilégzésével folyadékot veszit. A jo fizikumi
emberek altalaban jobban tirik a folyadékvesztést mint az
edzetlen emberek, azonban az egyéni kiilonbségek meglehe-
tdsen nagyok.

Annak egyik madja, hogy felmérjiik, mennyi folyadékra van
sziikségiink, az, hogy edzés vagy mérkdzés elétt és utan
megmeérjik magunkat. A sulykiilonbség nagy részét a folya-
dékveszteség adja, de hozzajarulnak a kitiriilt glikogénkész-
letek is. A kiszaradas egyik jele az, ha sotét a vizelet, ugyanis
ha fennall a folyadékegyensuly, akkor vilagosnak kell lennie;
kiszaradas esetén a nyugalmi és a szubmaximalis munka
pulzusszama megng, illetve dekoncentraltnak és faradtnak
érezhetjiik magunkat.

Egy intenzivebb edzés soran nem ritka a testtomeg 1-2%-aval
egyenlé folyadékveszteség, a teljesitoképesség ekkor
a normalis kapacitas 75-80%-ara csokkenhet.

Az dbra a
korreldciot mutatja
a kiszdradds

és a csokkent
teljesitményszint
20 kozott!

A folyadék bevitele taplalékkal és itallal torténik, fizikai ak-
tivitas kapcsan elsdsorban a folyadékegyensuly fenntartasa
érdekében torténd folyadékbevitelrdl beszéliink.

A folyadékveszteség potlasahoz gyakran elegendd szimplan
viz fogyasztasa. 60 percnél hosszabb edzés vagy verseny
vagy napi tobb edzés esetén a sportital a folyadékpotlas mel-
lett energiat és asvanyi anyagokat is biztosithat.

A folyadék megfeleld hémérséklete koriilbelil 5-15 fok.
Lehetdleg keveset és gyakran igyunk, edzés kozben minden
tizendt percben legaldbb 1,5 dl-t, de eldtte is igyunk egy keveset.
A cukor koncentracioja kb. 5% legyen. Melegben és magasabb
folyadékbevitel mellett kicsit alacsonyabb, hidegben, alacso-
nyabb folyadékbevitel mellett kicsit magasabb szazalékos
koncentraciora van sziikség. Ezen feliil az italnak tartalmaznia
kell dsvanyi sokat kb. 0,5 g/liter mennyiségben.

Az, hogy a folyadék milyen gyorsan hasznosul a szerve-
zethen, részben attol fiigg, hogy milyen gyorsan jut el a
gyomortol a vékonybélig, részben pedig attdl, hogy milyen
gyorsan szivadik fel a vékonybélben. A tiszta viz kissé
gyorsabban driil ki a gyomorbal, mint amelyik cukrot és sot
tartalmaz, a bélben viszont a felszivodas sokkal gyorsabb,
ha az italban 3-8 grammos a cukor koncentracioja. Inkabb
a felszivodas sebessége a korlatozo tényez6, mintsem a
gyomor Kiliriilésének sebessége.

Az ifjuségi jégkorongban a sima viz elegendd, mert az edzés
és a mérkdzés ideje is meglehetdsen rovid. 15 éves kortol az
edzések és a mérkdzések soran megfeleld dsszetétell izoto-
nias sportital ajanlott, amennyiben azok intenzitdsa és szama
magas. Az edzések és a mérkdzések elotti 2 oraban tisz-
ta vizet (ne sportitalokat!) igyanak. Az édes sportitalok az
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inzulinszint emelkedéséhez vezethetnek, mely késdbb
a vércukorszint leesésének kockazataval jarhat.

Tartézkodjunk a nagy mennyiségii kavé és tea fogyasztasatol.
Ezek az italok élénkitGek, de olyan anyagokat tartalmaznak,
amelyek gatoljak a vas felszivodasat az ételbdl, illetve vize-
lethajté hatasuak.

MIKOR ES HOGYAN HASZNALJUK A
KULONBOZ0O ENERGIAFORRASOKAT?

Az izmok egyetlen energiaforrasa az ATF (adenozin-trifoszfat).
A szervezet mas energiadus anyagokat hasznal fel az j ATF
eldallitasahoz. Ez ugy megy végbe, hogy a szervezet az ener-
giadus ételeket sorozatos kémiai folyamatokban felbontja.

A zsirt csak aerob energiafolyamatokban lehet felhasznalni
(nem lehet lebontani).

A sportoloi étrenddel kapcsolatos iranymutatasoknak a szerve-
zetben tarolt energiaforrasok felhasznalasi médjanak ismeretén
kell alapulnia.

Az emberi test, hasonloképpen, mint egy auté motorja,
kiilonbféle energiahordozokkal lizemelhet.

Robbanékony folyamatokban az izmok az ATF-ben és
KF-ben (kreatin-foszfat) eltarolt energiat hasznaljak fel.

Az ATF/KF formajaban tarolt ,gyors” energia 8-10 masodperces
magas intenzitdst munkdahoz elegendé. Ez egy anaerob folyamat,
amely oxigén felhasznalasa nélkiil zajlik le, és emésztési folya-
matnak is nevezik (alaktans emésztési folyamat = tejsavképzd-
dés nélkiil végbemend emésztési folyamat).

Rovid, gyors versenyek vagy edzések soran a szervezet elsésor-
ban a glikogént hasznalja energiaforrasként. A futasban ilyenek
példaul a sprint- és a kozéptavu futas.

Olyan versenyeken vagy edzéseken, ahol a hosszu tavi alloke-
pesség a fontos, zsir- és glikogénfelhasznalasra is sor keriil.

Ha a tempd gyors és kozel jar az egyén a VO, max.-ahoz,
akkor leginkabb a glikogént hasznalja a szervezet, mert az
elfogyasztott oxigén literjére tébb energiat képes az izom
munkajahoz biztositani. A VO, max. értéke behatarolt, ezért
fontos, hogy a lehetd legtobb energiat nyerje ki az izmoknak
biztosithaté oxigénbdl. Amikor a glikogén mennyisége csokken,
és a zsir valik a tilnyoma részt hasznalt energiaforrassa,

a tempo lelassul, mert a zsir kevesebb energiat biztosit az
elfogyasztott oxigén literjére szamitva. Azt is mondhatjuk,

hogy a szénhidrat sokkal ,,magasabb oktanszamu” iizem-
anyag, mint a zsir. Alacsonyabb munkaerd-intenzitas mellett
a zsir aranya mint energiaforras novekszik. A hosszutavfutas,
a sielés vagy a kerékparozas j6 példa a magas alloképességet
igényld sportokra.

Az alloképességi edzés noveli a zsir izemanyagként valo fel-
hasznaldsanak képességét, melynek kdszdnhetden a glikogén-
tartalékok is tovabb tartanak ki. Szénhidratban gazdag ételek
fogyasztasaval novelhet6 a glikogéntartalék mennyisége is.
Mindkét tényezd fontos, mivel a glikogén korlatozott mennyi-
ségben rendelkezésre alld energiaforras. A jol feltoltétt gliko-
gén-tartalékok korilbeliil 1,5 6ra kemény munkahoz elegendé
energiat képesek tarolni.

Pihenés és alvas kozben a zsirégetés dominal, a glikogént
ilyenkor a szervezet a vércukorszint szabalyozasara hasznalja.
Az égési folyamat aerob, ezért csak kelld mennyiségl oxigén
biztositasa mellett mehet végbe.

Mely energiaforrasokat hasznaljuk jégkorongozas kiozben?

A valasz, hogy mindegyiket, és ezek hasznalati aranyai a
cserék hosszatol és intenzitdsatol, valamint a jatékos edzettségi
allapotatol és a glikogénkészletek feltoltéttségetdl fliiggden
véltoznak. Altalaban ilyenkor a glikogén és az ATF/KF a domi-
nans energiaforrasok.

Foként a munka intenzitasa és idétartama, az edzés kere-
tei és az étrend / energiatartalék szintje azok a tényezdk,
amelyek meghatarozzak, hogy a test mely energiaforraso-
kat fogja hasznalni a fizikai tevékenység soran.

MI BEFOLYASOLJA AZ
ENERGIAIGENYT?

Eletkor
Egy névésben lévé embernek magas az energiasziikséglete,
ha pedig még aktivan is sportol, akkor az még tovabb emelkedik.

Nem

Serdiil6korig a filik és a lanyok energiasziikséglete azonos.
Ezt kovetGen a n6k energiasziikségletét altalaban a férfiak
értékének 2/3-a koriil hatdrozzak meg. A férfiak altalaban
nagyobb izomtdmeggel rendelkeznek, mely az egyik oka annak,
hogy tobb energiat igényelnek.
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Intenzitas (milyen keményen dolgozunk)

és idotartam (meddig)

Minél intenzivebben sportolunk, vagy minél tovabb tessziik azt,
annal energiaigényesebbé valik. (Intenzitas x id6tartam = teljes
energiafogyasztas). A jégkorong sok testkontaktussal jar és
emellett energiaigényes is.

Testdosszetétel és testtomeg

A nagyobb izomtémeggel rendelkezé embereknek nagyobb
az energiasziikségletiik. Nagyobb izomtomeg mellett tobb mun-
kat végezhetiink el egy idGegységre vetitve. A zsirtomeg néve-
kedésével jaro elhizas az energiasziikségletet is befolydsolja.
Rengeteg energiat igényel egy nehéz test mozgdsba lenditése.

Aktivitas

A kiilonboz6 tipust tevékenységek / sportok eltéré mennyi-
ségl energiat igényelnek. Egy olyan fizikai tevékenység,
ahol a nagy izomcsoportokat hasznaljak, tébb energiat igényel,
mint egy olyan tevékenység, ahol csak kevesebb, vagy kis
izomcsoportok vesznek részt.

Kornyezeti homérséklet

A kornyezeti homérséklet az energiasziikségletet is befolyasolja.
Ha magas a kirnyezeti hémérséklet, vagy szoros, a hGszaba-
lyozast nehezitd felszerelést viseliink, akkor tobb energiara
van sziikség.

Mozgasgazdasagossaga (technika)

Az optimalis technika kdvetkezménye a ,gazdasagos lizemelés”.

A jo mozgdsgazdasagossaggal rendelkezd ember kevesebb
energiat igényel adott mennyiségl munka elvégzéséhez, mint
egy rossz mozgasgazdasagossaggal biré ember. Ez példaul azt
jelenti, hogy egy jo korcsolyazétechnikaval rendelkez6 jatékos
kevesebb energiat igényel, mint egy rossz korcsolyazotechni-
kaval rendelkez0 jatékos, ha azonos sebességgel korcsolyaznak
(feltéve, hogy azonos tomeg(iek és a korcsolya surlédasa is
egyenld). Az energiasziikséglet mértékének szempontjabol
messze a legmeghatarozébb tényezd a fizikai aktivi-

tas szintje; az emberi test azonban nyugalmi allapotban is
fogyaszt energidt.

A nyugalmi energiafelhasznalast bazalis anyagcserének (Basal
Metabolism Rate - BMR) nevezik, és a belsé szervek, a légzés,
az emésztés és a testhémérseéklet szabalyozasanak fenntarta-
sdra szolgal. A nyugalmi energiafelhasznalas kériilbeliil

1 kcal/perc, de némileg valtozik az életkor, a nem és a test-
tomeg fliggvényében. Egy nap alatt az energiafelhasznalas
korilbelll 1400-1700 kcal nyugalmi allapotban.

AZ , ETELKEREK”
(AZ ETREND KORFORGASA)

A rendszer, amelyet a ,taplalkozas kerekének” is hivnak,
az étrend korforgdsat abrazolja. Fontos, hogy hosszu tavon
a kerék minden cikkét fogyasszuk, hogy megszerezhessiik
az osszes szilkséges tapanyagot. Ha nem tartjuk be minden
egyes nap 100%-ban ezt az elvet, még nem okoz problémat.
A taplalkozas kereke hét kiilénbozd cikkre oszlik.

o Tejés sajt +  Gyokérzoldség és burgonya
« Hus, hal, tojas «  Kenyér és gabonafélék

+  Gyiimélcs «  Elelmi zsirok

o Zbldség

NAPI ETKEZES - ETRENDAJANLAS

Az étrend nagyon fontos tényezd a jo teljesitmény szempont-
jabol, és megfeleld dsszetétellinek kell lennie: szénhidratokat,
zsirokat, fehérjéket, vitaminokat és dsvanyi anyagokat kell
tartalmaznia. A féétkezések (reggeli, ebéd, vacsora mellett)
fontos egy keményitdt tartalmazo esti étkezés, valamint kiados
ragcsalnivalok/regenerald/energizalo ételek fogyasztasa.
Az alabbiakban néhany javaslatot adunk az étrend osszetételére.

REGGELI

Javasolt a zabpehely vagy rizskasa, miizli, tej, aludtte;j,
gylmolcslé, joghurt, lekvar, gylimdlcs, f6tt tojas, a kiilonféle
tipust kenyerek, felvagottak (pl. sonka), tojas, sajtok, mak-
réla, uborka, paradicsom és paprika fogyasztasa. A zabkasa,
a miizli és a kenyér szénhidratokat, vasat és B-vitaminokat,
a gyimolcsok és zoldségek C-vitamint és asvanyi anyagokat
tartalmaznak. Az étkezés soran a C-vitamin segiti, hogy tébb
szivddjon fel a zabkasa, a kenyér és a miizli vastartalmabol.
A vashiany az oxigénszallitasi képesség romlasahoz vezet,
ami cserébe gyengeébb teljesitményt eredményez. A tej, a joghurt,
a tojas, a sajt, a makréla és a hamburgerhus fehérjét tartalmaz.

www.jegkorongszovetseg.hu

157 |



ETREND ES TAPLALKOZAS

o
MJSz
I’R‘

158 |

EBED ES VACSORA

Erdemes gyakrabban, legalabb hetente hdromszor halat
fogyasztani, amint azt korabban mar emlitettiik. A zoldséges
halragu rizzsel vagy tésztaval remek taplalék. Mindig fogyassz
kenyeret az étkezés mellé, és igyal vizet vagy tejet az ételhez.
A végén fogyassz valamilyen egyszer(i desszertet, példaul
gylimolcsét, gyiimolcssalatat, gylimolcesel dusitott jégkrémet,
gyumalcsos joghurtot, tejszint és tejet, vagy bogyds gyimal-
csot és tejet. Energiaigény fiiggvényében valogassuk dssze

a fogasokat. Az alabbiakban néhany Gtlet olvashato az ebéd
és vacsora egy egész hétre vald 6sszedllitasara.

Salatat minden féétkezésnek tartalmaznia kell. A zéldsalata
osszeallitdsahoz ezek a ndvények javasoltak: romai salata,
spenotlevél, szivsalata, rukkola, jégsalata, burgonyasalata
vagy voros mangold.

FIGYELEM: egy harmadik ,féétkezés” (ebéd/vacsora) is
beiktathaté magas intenzitast tevékenységek napjai/idészakai
alatt, példaul edzG6tabor, rajatszas stb.

Ebéd Kolbaszos ragu fott burgonyaval

Vacsora Siilt hal rizzsel és reszelt sargarépaval

Ebéd Marhaszték, szdsz és fétt burgonya

Vacsora Tészta sajttal és sonkas szosszal

Ebéd Rantott- vagy siiltcsirke (1/4) rizzsel,

Vacsora vegyes zoldségkorettel
Bolognese tészta vagy lasagne

Ebéd Marhasiilt porkolt sargarépaval, zellerrel,
paszternaval és f6tt burgonyaval

Vacsora Kolbdszos tészta

Ebéd Rizs és flistolt sonka sajttal

Vacsora Tejszines tészta csirkével és szaritott paradicsommal

Ebéd Lasagne

Vacsora Tonhalsalata rizzsel

Ebéd Hisgombadcos makaroni

Vacsora Hal gratin f6tt burgonyaval és f6tt brokkolival

A ,tanyérmodell” segitséget nyujt abban, hogy a kiilonféle
ételek aranyait meghatarozhassuk!

Nem arrdl szol, hogy mennyit ehetiink — az az éhségérzettél
és energiasziikséglettél fligg.

Az aldbbiakban példakat adunk arra, milyen aranyban kell
elosztani az ételt a tanyéron az eltérd energisziikségletek
fliggvényében.

Annak érdekében, hogy egy magas energiasziikségletii
ember bevigye a szamara sziikséges szénhidratot, a tanyér
legalabb felére tésztat, rizst vagy burgonyat kell szedni.
Ehhez jon hozza egy negyednyi zoldség és/vagy gyokérzoldség.
A tanyér utolso negyedét his, hal, baromfi vagy tojas fehérjéi
toltsék meg. Sziikséges lehet tobb adag elfogyasztasa is.
Igyon vizet és/vagy tejet étkezés kozben, és fehér vagy barna
kenyeret fogyasszon az étkezéshez.

Az alacsony energiasziikségletii ember, lehet vezetd vagy
edz6, de semmiképpen sem aktiv, a szénhidratokat (tészta/
rizs/burgonya) és zéldségeket felcseréli. Ez kevesebb energiat
biztosit, még akkor is, ha az adagok azonos méret(iek, mivel
a z6ldségek alacsonyabb energiastirliséggel rendelkeznek.
Fogyasszon teljes kidrlés( kenyeret vajjal az étkezéshez,

és igyon vizet vagy tejet.

Az atlagos fogyaszto a tanyér negyedét fehérjében gazdag
ételekkel rakja meg, majd a fennmaradoé helyet egyenléen
ossza meg szénhidratok és zoldségek kozott. Fogyasszon
kenyeret az étellel, de {igyeljen a vaj/margarin mennyiségére,
igyon vizet vagy valamilyen kdnnyebb tejfélét.

Minden étkezés kiegészithetd gylimolccsel.

Q
=V
NV

,» A tanyérmodel ”

« - Y2 tanyér salata, bogyds gylimélcsok, zoldségek
« - Y szénhidrat; burgonya, rizs, tészta, rostok

« - Y csirke, hal, hus (egészséges zsirok)
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KOZTES ETKEZESEK
ES ENERGIZALOK
(,REGENERALO ETKEZES")

Sokan iskola vagy munka utan egyenesen edzésre mennek,
igy nem jutnak fétt ételhez.

Ilyen esethen sziikséges elérelatonak lenni és megtervezni,
hogy a koztes étkezés hogyan képes kielégiteni az energia-
és taplaléksziikségletet.

Jo moddszer lehet az, hogy f6zésnél az egyébként sziiksé-
gesnél kicsit tobb ételt készitiink, ha az olyan, amit jol lehet
szallitani, mint példaul makaroni salata, hideg palacsinta stb.
Reggelinél készithetiink par extra szendvicset is. Egy zacsko
miizlivel, valamilyen joghurttal vagy tejtermékkel kiegészitve
jo uzsonna / energizald lehet. Nyugodtan egészitse ki

a meniit némi gyiimolccsel.

Tovabbi egyszerl és nagyszer( koztes étkezés lehet:

— 2-3 sima btzazsomle és 3 dl tej

— 1 banan (vagy mas gyiimdlcs) és 1 f6tt tojas egy pohar vizzel

— turmix malnabal, joghurtbdl, avokaddbal és egy kevés mézhdl
— porkolt magvak és aszalt gyiimolcs

- szeletelt banannal toltdtt palacsinta

Koztes étkezés/energizalok nélkiil gyakorlatilag lehetetlen,
hogy egy magas energiasziikségletli ember elegendé energi-
ahoz jusson. A koztes étkezéseket/energizalokat valamikor

a foétkezések kozott fogyasszuk, ahogy azt a neviik is
mutatja. A ,regenerald étkezést” edzés vagy mérkézés utan
kozvetleniil kell fogyasztani, és lehetGség szerint tartalmazzon
korilbeldl 1,5 g gyors szénhidratot testtomegkilogrammonként,

illetve 10-12 g fehérjét.

Az alabbiakban j6 ,regeneralé meniikre” adunk példakat,
amelyek korilbeliil 20 g fehérjét és 60-70 g szénhidratot
tartalmaznak:

« 1duplaszendvics + 1 banan + 5 dl tej

o Tdlmazsola+5dltej

o 2bandn+5dltej

o 125 taro és 15 aszalt barack

« fehérjeszelet, amiben kb. 20 g fehérje talalhato

ESTI ETKEZES

Akik aktivak és sok energiat fogyasztanak, azoknak sziiksé-
giik van egy esti étkezésre is, hogy fedezhessék energiaigé-
nyiket. Az esti étkezésnek egyszertinek és gyorsan elkészit-
hetdnek kell lennie.

A jo esti étkezésre példaként emlitheté a miizli tejjel,

vagy valamilyen gyiimolcs, vagy bolti gylimélcsleves.

A zabkasa és a tej is ajanlhato. A lagy sajttal, tojassal, kaviarral,
sonka- vagy paradicsomszeletekkel készitett szendvicsek
kiilonféle gylimolcsokkel szintén jo ételek.

Alternativan célszer(i lehet egy eldre elkészitett adag étel,
amely gyorsan megmelegithet6 a mikrohullamu siitében.

HosszU id telik el a vacsora és a reggeli kozott. A szénhidratban
gazdag esti étkezésnek kioszonhetGen a szervezetnek lehetd-
sége van az éjszaka folyaman a glikogéntartalékokat feltdlteni.

Ha a vacsorat késdn fogyasztjak el, nem sziikséges késdbb
egy konnyed esti étkezés. Ebben az esetben fontosabb helyette,
hogy az ebéd és az edzés kozott béségesebben fogyasszunk
energizald taplalékot.

FIGYELEM: egy harmadik ,,foétkezés” (ebéd / vacsora) is
beiktathaté magas intenzitasu tevékenységek napjai/ido-
szakai alatt, példaul edzétabor, rajatszas sth. esetén.
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HOGYAN VALASSZUK MEG
AZ ETELUNKET

Ha el tudjuk olvasni az adott élelmiszer dsszetevdit és a
tapértékkel kapcsolatos informacidkat, akkor megismerhet-
jik annak beltartalmat. Ha ezutan dsszehasonlitjuk a hasonld
termékeket egymassal, konnyebbé valik a termék kivalasztasa.
Példaul: melyik kolbasz tartalmazza a legtobb hust, vagy
melyik reggeliz6pehely biztositja a legtébb szénhidratot ugy,
hogy a hozzaadott cukor mennyisége alacsony.

Fontos informacié még a csomagoldson feltiintetett szava-
tossagi ido és a tarolasi javaslat.

Ne feledjiik, hogy a kiilonféle ételek dsszetevdire és taplalkozasi
javaslataira vonatkozo informacioktol fiiggetleniil a f6zés donto
fontossagu az ételek beltartalma és mindsége szempontjabol.

A helyteleniil végzett fozés vitaminveszteséghez, valamint a
cukor- és zsirtartalom jelentds megvaltozasahoz vezethet.

TESTSULYCSOKKENTO ETREND

Az aktiv sportoloknak altalaban nincsenek testsulyproblémaik.
A rendszeres fogyokura és az intenziv sporttevékenység
egyébként sem miikddik egyiitt hosszl tavon.

Ha a testzsir csokkentésével akarunk fogyni, az a legfontosabb,
hogy tébb energiat fogyasszunk el, mint amennyit bevisziink.
Egy atlagos embernek azt tanacsolhatjuk, hogy mindenekeldtt
a fizikai aktivitast novelje, és enyhén csokkentse az energia-
bevitelt magas tapanyagstir(iségu, de alacsony energias(rd-
ségl étel fogyasztasaval.

Egyen alacsony glikémias indexii (GI) lassu szénhidratokat
és fehérjét, de csokkentse a zsirbevitelt.

A lassu felszivodasu szénhidratok fogyasztasa alacsony inzu-
linszint-zsirégetést idéz eld, mikozben a vércukorszint stabil
marad, ami csokkenti az éhségérzetet.

Lehetdleg keriiljiik a feldolgozott ételeket, példaul a panirozott
ételeket, valamint a gyorsételeket, cukros italokat (ne igyunk
felesleges kaloriat). Ha nem érezziik jollakottnak magunkat,
akkor ndvelhetjiik a z6ldségek mennyiségét.

Egy aktiv sportold is kdvetheti a fenti iranymutatast azzal a
kitétellel, hogy mellette nehéz lehet tovabb ndvelni a fizikai
aktivitast. Ha egy aktivan sportold ember tilsulyos, feltéte-
lezhetd, hogy tal sok édességet és tditditalt fogyaszt.

Nem magatél a zsirtol hizik el az ember, azonban a zsir
konnyebben tarolhato, mint a szénhidratok testzsirként.
A szénhidratok zsirokka térténd atalakitasa energiaigényes
kémiai folyamat, amelynek soran az energiatartalom
korilbelll 25%-a a zsir atalakitdsahoz sziikséges.

Az elhizott embereknek gyakran fogalmuk sincs arrdl,
mennyit és mennyire rosszul és rosszkor esznek.

Emiatt jo kezdG lépés lehet az étrend néhany napos kovetése
tényszer( informaciokkal kombinalva. Jo tisztaban lenni
azzal, hogy mit, mennyit, mikor és miért esziink.

Egy masik fontos dolog a sulycsékkentés szempontjabal
az alvas mennyisége és mindsége.

TOMEGNOVELO ETREND

Az izomtémeg novelésével elért sulygyarapodas érdekében
megfeleld étkezés és testmozgas is szilkséges kelld pihenéssel
és killondsen alvassal egyetemben. Alvds kézben nagy meny-
nyiségl novekedési hormon termelddik.

Egyiink gyakran, sok szénhidratot — lehetéleg gyors szénhid-
ratot, ami magasabb inzulinszintet eredményez. Edzés utan
azonnal fogyasszunk szénhidratot és fehérjét. Soha ne edzziink
intenziven éhgyomorral, mivel ez azzal jar, hogy a szerve-
zet az izomfehérjét lebontja és vércukorra alakitja, amelyet
izemanyagként hasznalhat az izmok és az idegrendszer
munkajahoz. Gy6z6djiink meg arrdl, hogy az energiamérle-
giink pozitiv — azaz vigyiink be tébb energiat, mint amennyi
alapvetden sziikséges. Ne feledjlik, hogy a zsir is fontos,
mivel pozitivan befolydsolja a tesztoszteron kivalasztodasat.

Az izomtémeg novelése és épitése a folyamatban lévd jégko-
rongszezon soran nehéz, de nem lehetetlen.

Mi kell ahhoz, hogy egy ,.épitkezés” eredményes legyen?

Kell épitéanyag, amibél a haz felépiil, kell energia, ami a mun-
kagépek miikodéséhez sziikséges. Karban is kell tartani a mun-
kagépeket, mert elromlanak, ha ez elmarad. Emellett persze
szilkség van a tervrajzra, ami alapjan az egész épitkezés zajlik.

Lassuk csak! Epitéanyag, ugyebar. Az izomszovet épitéséhez
fehérjére van sziikség. Ez lesz az épitéanyagunk. Ha nem
eszel beldle eleget, akkor nem lesz mibél épitkezni, hiaba
a kaloriatobblet. Tehat ez az elsd fontos dolog: legyen meg
a kelld mennyiség( épitéanyag (fehérje).

| 160

www.jegkorongszovetseg.hu

ETREND ES TAPLALKOZAS

o
MJSz
t"'"

161 |

ETKEZES ETTEREMBEN

Sokak szadmadra problémat okoz az étteremben valo étkezés,

mivel példaul nehéz az ételben talalhatd zsirmennyiség meg-
allapitdsa, vagy kénnyen kaphatunk rossz aranyban ésszeal-
litott fogasokat. Néhany egyszer(i fogassal megprobalhatjuk

a tanyérmodell alkalmazasat az éttermi ételre is.

Magas energiasziikséglet(i személy esetében az a legfontosabb,
hogy elegendd energiat vigylink be, illetve a zsir, fehérje és
szénhidrat aranya megfeleld legyen.

GYORSETELEK

A ,gyorsétel” meghatarozasa nem egységes, legtobbszor

a gyorsan beszerezhetd ételeket értjiik alatta. Az ilyen ételek
nem feltétleniil rosszak energetikai vagy taplalkozasi szem-
ponthol. Ha kellé ismeretekkel rendelkeziink a taplalkozas

és a f6zés terén, akkor atgondolt tervezéssel kombinalva
lehetséges jo ételek dsszeallitdsa kiilonbozd félkész termékek
felhasznalasaval. Az veszélyes azonban, ha sokaig egyoldaltan
magas zsirtartalmu, magas Gl-értékd és alacsony rosttartalmu
ételeket fogyasztunk. Ez ndveli az elhizas/tulsuly és az étrenddel
osszefiiggo joléti betegségek, példaul magas vérnyomas,
szivroham, 2-es tipust cukorbetegség, epekdvek, bizonyos
rakos megbetegedések és iziileti problémak kockazatat.

EMESZTORENDSZER ES A GYOMOR
ATERESZTOKEPESSEGE

Az emészt6rendszer feladata az élelmiszerek lebontasa
és a tapanyagok felszivasa.

A szdjiiregben az étel mechanikus bontésa torténik ragassal,
illetve megindul a kémiai bomlas az étel nyallal vald dsszeke-
veredésével. Fontos az étel megfeleld ragasa.

Ezutan a gyomor felé vezetd Uton az étel atjut a torkon
és a nyelGcsovon.

A gyomorban folyamatos mechanikai és kémiai bomlas kovet-
kezik be. Kiilonféle ételek eltérd idét toltenek el a gyomorban
(lasd lentebb), mieldtt a belekbe keriilnének.

A vékonybél 3-5 méter hosszu, itt befejezddik a bomlas,
és a kiilonféle tapanyagok felszivodnak. Némi viz a vastag-
bélben szivadik fel.

A mdj és a hasnyalmirigy allitanak eld kiilonféle, a kémiai
lebontas soran hasznalt valadékokat.

ARy
Garat
Nyeldcsd
Gyomor
" L

Hasnyalmirigy

Patkébél (G2
AN ; ,

Vastaghél —(}Hﬁ Vékonybél

Véghel ——

A VO, max. 60-70%-at meghalad¢ intenzitdsu munka esetén
a gyomor ateresztGképessége csékken, és minél savasabb a
gyomortartalom (alacsonyabb pH), annal tovabb tart. Ha vala-
kinek stressz, nem megfeleld taplalkozas, kavéfogyasztas sth.
miatt gyomorhurutja van, rosszabb az ateresztéképessége.

A kiilonféle gyomorpanaszok ellensulyozasahoz testmozgas
eldtt érdemes kiaddsan étkezni, és olyan ételeket kell valasztani,
amelyek konnyen emészthetdk, hogy a gyomor mar ne legyen
tele edzés vagy meccs kozben.

Az esetleges kellemetlenségek és a gyomor ateresztéké-
pessége meglehetdsen egyéni, viszont az alabb megadott
idétartamok nagyjabol referenciaértékeknek tekinthetdk,
illetve egy ,szokvanyos adagnyi” mennyiségre utalnak.
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Par perc: Viz, alkohol

15-20 perc: Nyers zoldségek, gylimaolcslé, zoldséglé
40 perc: Fétt zoldség

45-60 perc: Hal, olajos salata

1,5-2 éra: Burgonya, csirke

2 ora: Gabona (rizs, rizsparéj, hajdina), tejtermékek
3 ora: Magvak, marhahus

4 ora: Barany

5 ora: Sertés

Ne egyiink keményre siilt vagy fiiszeres ételeket
megerdltetd fizikai aktivitas eldtt 5-8 draval.

GLIKOGENFELTOLTES

Ha a glikogéntartalékok kimerilnek, 1-2 napba is telhet, mire
normal étrend mellett ismét feltoltddnek. A feltltés gyorsit-
hatd, ha edzés és mérkdzések utan rogton extra szénhidratot
fogyasztunk. Gazdasagtalan edzdtaborba vagy egy hosszu
futasra menni anélkiil, hogy feltéltenénk a glikogéntartalé-
kokat, mivel igy a testmozgds nem éri el a kivant hatasat,
és a glikogénhianyos izomsejtek kénnyedén karosodnak.

A glikogénfeltoltés menete:

Urités: edzziink keményen legalabb 2 6ran &t, mozgassuk
a feltoltendd izmokat.

Toltés: Egyiink szénhidratban gazdag ételeket 1, 2 vagy 3 napig,
attol fligg6en, hogy milyen hosszu és intenziv lesz a tevé-
kenység. A glikogénfeltdoltés soran fontos, hogy sok vizet
igyunk (1 g glikogén 2,7 g vizet kit meg). A viz jo a folyadék-
tartalék noveléséhez, azonban eleinte kissé nehéznek és
merevnek érezhetjiik magunkat miatta. Annak érdekében,
hogy megismerjlik a feltoltésre adott egyéni reakcionkat,
ajanlott eldszor egy nehéz edzéshét el6tt kiprobalni a feltéltést.
Ennek segitségével megismerhetjiik, hogyan fogunk reagalni,
amikor fel kell késziilni egy fontos verseny, torna vagy edzdtabor
el6tt. A feltoltésre szant napokon mérsékejiik az edzést.

Versenynap: Tartsuk a reggelit vagy mas étkezést 2-3 draval
a kezdés el6tt. Keriiljiik a tdl magas rosttartalmu kenyeret,
babot, lencsét, illetve a nagy mennyiség( nyers zéldséget,
tovabba a fliszeres ételeket. Igyunk sok vizet.

Regeneralddas: Egyiink valamit azonnal a verseny utan,
egy szendvics vagy egy banan megteszi. Ezutan egy oran
beliil fogyasszunk szénhidratban gazdag ételt. A verseny iri-
tésként miikodik, és minél gyorsabban kezdddhet az utantdltés,
annal gyorsabban fejez6dhet be a regeneracio.

A szénhidrattal valo feltéltés minden egyes mérkdzés eldtt
egy folyamatosan zajlé jatékiddszakban, siirii egymasu-
tanban kovetkezo mérkdzésekkel és a napi magas inten-
zitasu edzés terhelésével egyiitt gyakorlatilag lehetetlen.
Amit megtehetiink viszont, hogy étkezés kdzben tdbb
szénhidratot fogyasztunk, és a mérkdzések vagy az edzések
soran is megfelelo sportitalt fogyasztunk. Az edzésterv-
ben is eszkozolhetiink némi modositast. Edzés és mérkozés
utan a lehetd leghamarabb enni kell - részben azért,
mert a glikogén eltarolasanak kapacitasa ilyenkor a leg-
nagyobb, részben pedig az idofaktorra valé tekintettel.

EGYES TAPANYAGOK AJANLOTT
NAPI BEVITELI ERTEKE

A sportolok jo taplalkozas iranti sziikkséglete mennyiségi
és mindségi szemponthdl egyarant megkozelithetd.

Mennyiségi szempontbal fontos, hogy elegendd energiat
vigylink be az energiaegyensuly eléréséhez és a fogyas
elkeriiléséhez.

A mindségi szempont azt jelenti, hogy az étrendnek eléggé
véltozatosnak kell lennie, hogy a sziikséges tapanyagokhoz
juthassunk. Szamos kutatasi eredmény azt mutatja, hogy

az elegendd mennyiség( kiegyensulyozott étrend kielégiti

a taplalkozasi igényeket (a kiilonféle tapanyagok sziikséges-
ségeét, nem szabad dsszetéveszteni az energiasziikséglettel)
az élsportolok szamara is. Ez a nézet azon a tényen alapul,
hogy az intenziv fizikai aktivitas energiaigénye nagyobb mér-
tékben no, mint a fehérje, a vitaminok, az asvanyi anyagok
és a nyomelemek igénye, és ezaltal csokken a hidny kockazata,
feltéve, hogy az élsportold sokoldaltan és eleget eszik ahhoz,
hogy energia-egyensulyban legyen.

4 Energia- és

tapanyagsziikséglet energiaigény
tapanyagsziikséglet - - - - - -

. Fizikai aktivitds
" szintje

Az dbra vdzlatosan mutatja az energia- és a tapldlkozdsi sziiksegletek,
valamint a fokozott fizikai aktivitds kozétti viszonyt. Minél tobbet
edziink, anndl nagyobb a kiilonbség. Ezenkiviil minden jdtékosnak
van egy alapvetd energiasziikséglete az életben maraddshoz.

| 162

www.jegkorongszovetseg.hu

ETREND ES TAPLALKOZAS

o
MJSz
t"'"

163 |

Ha viszont egy nagy energiasziikségletli ember megndvekedett
energiasziikségletének nagy részét sportitalokkal és mas
energiadus étrend-kiegészitokkel (,lres kaldridkkal”) fedezi,
ahelyett, hogy egyszertien tobb ételt fogyasztana, akkor a
fenti allitas el6feltétele érvényét vesziti. llyen esetben nincs
linedris dsszefiiggés az étrend energia- és tapanyagtartalma
kozott, és az alultaplaltsag kockazata is fennallhat, ha az
étrend nagy mértékben elégtelen. Amint az el6z6 abran is
lathatd, a korlatok meglehetdsen tagak egy nagy energiasziik-
ségletli ember szamara, aki energiaegyensulyban van.

P N

Energiabevitel

= energia és taplalkozas
energia
taplalkozas

| |
Asvanyi anyagok és vitaminok bevitele

v

Az dbra vdzlatosan mutatja a kapcsolatot az energiabevitel,
valamint az dsvdnyi anyagok és vitaminok bevitele kizétt.

Az dsszefiiggés (elméletileg) linedris, ha az dsszes energia a teljes
tdpldlkozdsbal szarmazik. A gyakorlatban azonban dltaldban
a vitamin- és dsvdnyianyag-bevitel kissé alacsonyabb, ahogy az
energiasziikséglet a nagy energiafogyasztdsndl részben fedezik
sportitalokkal és egyéb hidnyos étrenddel.

AZ ENERGIABEVITEL MEGOSZLASA
A NAP FOLYAMAN AZ EGYES
ETKEZESEK KOzZOTT

Taplalkozas-fizioldgiai szemponthol kivanatos, hogy az ener-
giabevitel egyenletesen oszoljon el a nap folyaman, ami haté-
konyabb glikogéntarolast, illetve a kiilonféle tapanyagok jobb
felszivodasat eredményezi.

A napi energiafogyasztas a kovetkez6képpen oszthato el egy
napi 4-5000 kcal-t fogyasztd ember szamara: reggeli 20%,
ebéd és vacsora 25-25%, esti étkezés 15%, a fennmaradd 15%
pedig tizoraira és uzsonndra, vagy kozvetleniil az edzés/meccs
utani regenerald étkezésre maradjon.

A napi étkezést a munka, az iskola, az edzés sth. idejéhez kell
igazitani. Azt viszont tartsuk be, hogy mindig rendes reggelivel
kell kezdeni a napot, és soha ne fekiidjlink le {ires gyomorral.

A reggelit illetGen, az is megfeleld, hogy kdnnyebb reggelit
fogyasztunk, ha a nap elsd edzését kora reggel tartjak,
majd az edzés utan ujbol reggeliziink. Ennek elénye, hogy egy
kicsit tovabb alhatunk és nem jelentkeznek gyomorproblémak
edzés kozben, annak ellenére sem, hogy az étkezés és a test-
mozgas kozott csak rovid idé telik el.

Az intenziv edzés idészakaban a szazalékos megoszlas meg-
valtozik, mert a koztes étkezéseket/energizalokat meg kell
novelni annak érdekében, hogy biztosithato legyen az ener-
gia-egyensuly, és célszerd intenziv fizikai aktivitast kdvetden
azonnal enni valamit — Gigynevezett ,,regeneracios étkezés”.

FIGYELEM: egy harmadik ,fGétkezés” (ebéd/vacsora) is beiktat-
hatd magas intenzitasu tevékenységek napjai/iddszakai alatt,
példaul edzdtabor, rajatszas stb.

OPTIMALIS ETKEZESI KORNYEZET

Edz6taborban vagy kemény mérkézések utan sziikséges lazi-
tani és kellemes kornyezetben enni. Ez azt a célt is szolgalja,
hogy hosszabb ideig maradjunk az asztalnal, hogy elegendd
ételt ehessiink meg.

Az ételt legcélszer(bb svédasztalos formaban talalni, mert
igy a jatékosok igény szerint sajat maguknak szedhetnek
még ételt. Még ha otthon is vagyunk, meg kell teremteniink
a kellemes étkezési kornyezetet. Az étel a test mlikddésének
lizemanyaga, am az étkezésnek kozosségi élményt és dromet
is kell nyujtania.

ETREND-KIEGESZITOK

Ha valaki étrend-kiegészitoket emleget, akkor a legtébb ember
kiilonféle porokkal vagy tablettakkal megtémott bodonoket
vagy zacskokat képzel maga elé. Az étrend-kiegésziték harom
f6 kategoridba sorolhatoak.

1.  Energiakészitmények

2. Fehérjekészitmények

3. Vitamin- és asvanyianyag-készitmények

4. Afentiek kiilonféle kombinacidi

Az, hogy mennyire van sziikség ilyen szerekre, fiigg az élet-

kortol, a nemtdl, a fizikai aktivitas mértékeétol, az étrendtél és
a lehetséges betegségektdl. Ahogy korabban mar leszdgeztiik,
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a valtozatos étrendet fogyasztd egészséges embereknek
nincs jellemzden sziiksége masra, csak valtozatos,mindségi
étrendre és esetleg egy kis sportitalra, napi vitaminpétlasra.

Sok sportolo és testedzd hiszi és reméli, hogy a készitményeknek
teljesitménynoveld és egészségmegGrzé hatasa van.

Erésen babonas a hozzaallas ezekhez a porokhoz és tablet-
takhoz, valadi tartalmuk és hatasuk viszont meglehetésen
kevésseé ismert. A hatasuk lehet pozitiv — de csak akkor,

ha valamiféle hiany &ll fonn —, semmi sem, de akar negativ
is. Szamos tanulmany tapasztalt negativ hatadsokat olyan
esetekben, amikor hiany nélkil torténik ,potlas”. Hiany csak
akkor allhat el6, ha a bevitel/rendelkezésre all6 forrds nem

fedezi a sziikségletet.

='ﬁ I

AZ ETREND-KIEGESZITOK
MEGHATAROZASA

Energiakiegészit6k (szénhidratok és zsirok) és tapanyagok
(fehérjék, vitaminok, asvanyi anyagok stb.), melyeket

a szokvanyos ételekbdl (hazikoszt) allé reggeli, ebéd, vacsora,
vacsora és koztes étkezések mellett fogyasztunk.
Etrend-kiegészitdk = étrend mellett fogyasztott kiegészitdk.

ELSPORTOLOK TAPLALKOZASANAK
KUTATASI EREDMENYEI

A kutatasi eredmények azt mutatjak, hogy az izmok kozvet-
leniil edzés/mérkdzés utan (kb. 0-15 perc) nagy mértékben
képesek a vérben szallitott energia (szénhidratok, zsirok)

és tapanyagok (fehérjék sth.) felvételére. Minél hosszabb idd
telik el az edzés/mérkdzés utan, annal rosszabb lesz az izom
megkotéképessége. Hasonléan mUikddik ez, mint ha egy
szaraz szivacsot egy vodor vizbe martunk, akkor tobb vizet
sziv fel, mint egy nedves szivacs. Az edzés/mérkdzés utan

a ,gyors” fehérjék gyors bevitelével az izmok lebontasa leall,
és azonal az Ujjaépités kezdddik meg. Ennek ismeretében
kozvetlenil edzés utan olyan ételeket kell inni/enni, amelyek
gyorsan felszivodo szénhidratokat és gyors izomépitést segité
fehérjéket tartalmaznak.

MIT A LEGCELSZERUBB ENNI?

A test ndvekedésének és fejlodésének elGsegitése érdekében
ajanlatos, hogy edzés/mérkdzés utan kozvetleniil fogyasz-
szunk izesitett tejet és banant. Az izesitett tej azért jo ital,
mert egyarant tartalmazza az izmokat felépitd ,gyors” fehérjét
(tejsavofehérjét); mind a ,lassu” fehérjéket, amelyek meg-
akadalyozzak az izmok lebontdsat és azokat a szénhidratokat,
amelyek energiaval toltik fel az izmokat a kovetkez6 edzés/
mérkézés el6tt. Banant foként azért érdemes fogyasztani,
mert sok szénhidratot tartalmaz.

Elényds, hogy az izesitett tejet altalaban UHT-kezeléssel
tartositjak, vagyis hosszu ideig tarolhaté (kb. 3 hdnap) és
bontatlan csomagolasban szobahémérsékleten tarolhaté
anélkil, hogy megromlana.

Ahogy fentebb emlitettiik, a banan sok szénhidratot tartalmaz.
Jo tudni, hogy a gyiimélcs szénhidratjai annal ,,gyorsabba”

vélnak, minél érettebb. Ezért, ha gyors szénhidratot akarunk
adni az izmoknak, akkor eldnydsebb, ha érettebb sarga-barna
foltos banant esziink, mint egy éretlenebb z6ld-sarga darabot.

MENNYIT...?

Az edzés/mérkdzés utan kozvetleniil testtomegkilogrammon-
ként kb. 1,5-2 g ,,gyors” szénhidrattal és 10-12 g fehérjével
kell feltolteni magunkat. FIGYELEM! 10-12 g fehérje elegendd

— testtomegtél fiiggetleniil. Erre a célra banan és tejtermékek
fogyasztasa a célszer(i valasztas. A kutatasok eredményei szerint
a tobb fehérje nem eredményez automatikusan jobb hatast!!!
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ZARO GONDOLATOK

A Magyar Jégkorong Szdvetség kiztarolag a WADA tiltélistajan
nem szerepld, megengedett hatdanyagot tartalmazo, ellendrzott
forrasbol szarmazo taplalékkiegészitd hasznalatat engedélyezi,
ha annak alkalmazasara orvosi diagndzis és javaslat alapjan és
kell dietetikusi feliigyelet mellett keriil sor.

A vitamin- és dsvanyianyag-deficiencia kockazata akkor all el,
ha az energiafogyasztas nagy része energiadus, de tapanyag-
szegémy étrendbdl szarmazik, vagyis magas az Ugynevezett
Lures kaloriak” bevitele. Akkor is felmeriilhetnek problémak,
ha egyes ételeket allergia miatt ki kell iktatni az étrendbdél, vagy
ha valaki fogyas érdekében vegan étrend és emiatt alacsony
energiabevitel mellett dont. Azt ajanljuk, hogy lehetdség szerint
folytassunk sokoldall taplalkozast, iletve a zoldségek és
gyimélcsok mennyiségét noveljik. Fennall annak kockazata,
hogy a jatékosok zoldség és salata nélkiil csomagolnak
maguknak ételt. Ha a testsulyt hetente egyszeri ellendrizziik,
illetve alkalmazzuk az étrend és taplalkozas alapvetd ismeretei
mellett a jozan gondolkodast is, a taplalkozas nem jelenthet
komoly problémat. Sziikség lehet némi gyakorlati f6zéstech-
noldgiai ismeretterjeszésre is, hiszen a f6zés soran felhasznalt
oOsszetevok hatarozzak meg a tanyérra keriil6 étel mindségét.

ATTEKINTES ES MEGVITATAS

1. Egy 2. osztalyu felnott csapat vezetdedzdje és
néhany jatékosa egyértelmiien talsulyos, amikor
a csapat edzésprogramja megkezdddik. Adjon tap-
lalkozasi tanacsokat a jatékosoknak, és gondolkodjon
el az edzésterv lehetséges egyéni adaptalasan.

2. Egy U20 topligas utanpoétlascsapat vezetoedzdje
és van néhany olyan jatékosa, akik jo aerob kapa-
citassal, viszont tilsagosan alacsony testtomeggel
rendelkeznek. J6 eréemeld technikaval birnak,
és 3 évig folytattak alapozo edzést, illetve 18 honapja
nem nott a testmagassaguk. Adjon taplalkozasi
tanacsokat a jatékosoknak, és gondolkodjon el
az edzésterv lehetséges egyéni adaptalasan.

3. Egy U13-as csapat vezetdedzdje, amely karacsonyi
tornan jatszik. Az egyik ,,cukorkaarus” sziilé néhany
doboz csokis keksszel és par zacské chipsszel allit
be, és felajanlja, hogy azt szétosztja a jatékosok
kozott. Mit tesz ilyenkor és miért?
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KERDESEK - ELLENORIZD TUDASOD!

1. Rajzold le és magyarazd el, mit jelent az edzés
haromszdge (teljesitmény-haromszage)?

2. Hogyan jut az ember tapanyagokhoz?

3. A tapanyagok két f6 csoportra, energizalokra és
nem energizalokra oszthatoak. Miféle tapanyagokat
tartalmaznak az egyes csoportok?

4. A tavolsag mérheté mérfoldben, km-ben, m-ben, a
suly (tomeg) pedig kg-ban sth. Milyen mértékegységet
hasznalunk az étel energiatartalmanak kifejezésére?

5. Az eltérd tapanyagok eltéré energiatartalommal
rendelkeznek (eltéré mennyiségii energiat
tartalmaznak)?

6. Magyarazd el, mit jelent az energiasiiriiség,
a tapanyagsiiriiség és az energia-egyensuly.

7. Az altalunk fogyasztott ételeknek harom fo
funkcidja van. Melyek ezek?

8. Milyen kiilonféle ételeket tartalmaz az élelmiszer
korforgasanak (ételkerék) egyes részei?
Rajzolj és fejtsd ki!

9. Milyen tényezok befolyasoljak az ember
energiasziikségletét?

10.Mi a glikogén?

11. Ha lassi tempoban sétalunk, egyfajta tapanyagot
hasznalunk f6 energiaforrasként, azonban ha gyorsan
futunk 20 percig, akkor egy masik tapanyag lesz a
legfontosabb. Magyarazd meg, miért!

12.Mondj példakat legalabb 5 kiilonb6z6, magas
szénhidrattartalmu ételre.

13.Ha a szervezetben a glikogénraktarak jol fel vannak
toltve — meddig tartanak ki példaul folyamatos futas
vagy gyors sielés kozben?

14.Mennyi ideig tart a teljesen kimeriilt glikogéntarta-
lékok ujratdltése normal taplalék mellett?

15.A tal sok zsirfogyasztas foként két okbél nem
elényds — melyek ezek?

16.Mekkora egy hétkoznapi ember napi fehérjesziik-
séglete? Sziiksége van-e egy aktiv sportolonak
tobb fehérjére?

17. Nagy melegben végzett kemény edzés soran gyakori
akar a testtomeg 2%-anak megfeleld folyadékvesztés
(izzadas). Mekkora mértékben csdkken a munkavégzd
képesség a szokvanyos szinthez képest?

18.Sziikséges-e sportitalt inni az ifjusagi
jégkorongozoknak?

19. Mondj két jo6 modszert annak ellendrzésére,
hogy megfeleld-e a testiink folyadékegyensiilya?

20.Miért ne fogyasszunk édességet vagy édes sportita-
lokat a fizikai tevékenységet megeldz6 két oraban?

21. Rajzold le és magyarazd el a tanyérmodell lényegét,
illetve, hogy mi a kiilonbség a magas, illetve
az alacsony energiasziikségletii emberek és
az ,,atlagember” kozott.

22.Taplalkozasélettani szempontbél kivanatos,
hogy az energiabevitel a nap folyaman egyenletesen
legyen elosztva. Milyen aranyban oszoljon meg
az egyes étkezések kozott egy ,,atlagos napon”?

23._Miért fontos a kellemes étkezési kornyezet?

24.Miért fontos a fizikai tevékenység utan a lehetd
leghamarabb szénhidratokat és fehérjéket
tartalmazo ételt fogyasztani?

25.Mondj példakat néhany jo ,,regeneralé ételre”/
energizaléra, amelyek megfelelnek a fehérje-
és szénhidrattartalom kovetelményeinek.

26.Mi a kiilonbség a regeneralo étkezés és egy atlagos
koztes étkezés/energizalé kozott?
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