Motoros kepessegek

(Valamely meghatarozott mozgasos cselekves
vegrehajtasanak feltetelei)
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Motoros kepessegek

* Kondicionalis kepessegek: A mozgashoz
szukseges energia biztositasat szolgaljak

* Koordinacios képessegek: A
mozgasvegrehajtas min0ségehez,
gazdasagossagahoz, csiszoltsagahoz
szukseges képessegek

» |zUleti hajlékonysag: Az izmok
nyujthatdésaga, izuletek mozgastartomanya
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Gyorsasag

* Definicid: A mozdulatok, vagy mozgasok
nagy sebességgel torteno vegrehajtasa.

* A gyorsasagot befolyasolo biologial
tenyezok:
- kozponti idegrendszer tulajdonsagai
- iIngeruletvezetes sebessege
- izomrost tipusok (lassu €s gyors) aranya



Gyorsasag

A gyorsasag fajtai:
- mozdulatgyorsasag (pl. rajtolas, allo helyzetbdl felugras,
sulypontemelkedés)

- mozgasgyorsasag (pl. sprintfutas, iranyvaltasos futas)

- ciklikus gyorsasag

- aciklikus gyorsasag

Tovabbi fontos fogalmak:

- reflexid6

- reakcidido (pl. sipszora rajt)

- cselekvési id6 (a kapusnak el kell dontenie, hogy jobbra,
vagy balra mozdul)



Erd

* Definicio: a kulso, nagy ellenallasok lekuzdesehez
szukseges kepesseg

* Az er6t befolyasolo bioldgiai tenyezok:
- 1Izom keresztmetszete
- izom beidegzese
* Az er0 fajtai:
- abszolut (pl.: hany kg-mal tudok leguggolni es
felallni)
- relativ (abszolut eré/testtomeg)
- statikus (pl.: sulyzo kitartasa mozdulatlanul)
- dinamikus (minden mozgasban tortend erdkifejtés)
- altalanos
- specialis



All6képesség

All6képesség: Egy adott fizikai-pszichikai teljesitmény ,jellemzé intenzitasanak” a
fenntartasa. Faradassal szembeni ellenallé képesség.

Az allékeépességet befolyasold biologiai tényezok:
- sziv-keringési rendszer allapota

- izmok hajszalérhalozata (kapillarizacio)

- légzbrendszer allapota

- gyors és lassu izomrostok aranya

Az alloképesség fajtai l.:

- rovidtavu

- kOzéptavu

- hosszutavu

Az alléképesség fajtai ll.:

- aerob: alacsony intenzitasu munkavegzésnél (pl. 5Skm-es konny( futas),

- anaerob: nagy intenzitasu, gyors munkavégzésnél (pl. 400m-es sprintfutas).
TEJSAV!



A kondicionalis kepessegek
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IzUleti hajlékonysag

Fajtai:

« Statikus

* Dinamikus

* Komplex

Befolyasolo tényezok:

* Egyéni kod (genetikai kod)

* Testalkat (anatomiai képletek)

* Nem

* Kornyezet (hdmeérseklet, napszak, izgalmi allapot)

* Pillanatnyi kondicionalis allapot (szellemi, fizikai
faradtsag)




Mozgaskoordinacio

« Célra iranyitott mozgasfazisoknak, dinamikus
iImpulzusoknak, kulonboz6 erGssegu
-egymast koveto- izomosszehuzodasoknak,
vagy mozgaselemeknek egymashoz
rendezese, osszekapcsolasa.

* Szenzomotorikus teljesitmeny



Mozgasszabalyozas-

mozgasszerkezet
| Kozponti | Mozgato Mozgés
idegrendszer rendszer
""" Korrekaio

Visszajelzés a

mozgaselmeényrol



Mozgaskoordinacio fo jellemzOi

* Optimalis energiabefektetes
* Mozgas hatékonysaga (Ugyesseg???)
* Biztonsag, kedvez0 mozgaselmeény



Koordinacios kepessegek fajtal
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: idOokényszer alatt
vegrehajtott mozgas pontossaga, gazdasagossaga (ciklikus,
egyszeri aciklikus, osszetett aciklikus és nem allando jelleg
mozgasoknal)

Moz ] is): izomorsbébdl érkezd informacidk
alapjan a sajat test helyzetének erzékelése

Egyensulyozas ké : (statikus, dinamikus, vegyes):
vestibularis rendszerbdl erkezd informaciok feldolgozasa

msmus_kgp_e_s_s_e_%. (érzékelés, tartas, visszaadas, ritmus alkotas):
dallam, utem erzékelese

Reakcid, reagalasi képesség: (egyszerl jelre; valasztasos,
dontési reakcio; varatlan, ismeretlen jelre)



Koordinacios kepessegek fajtal

Téri tdjékozddasi képesség: idegen test mozgasa a
terben; sajat test mozgasa a terben

Differencialis iran : megkezdett
mozgasprogram lefutasanak hirtelen megvaltoztatasa az
eredmeényesseg érdekében

: mozgaselemek

: kizarolag
hosszu évek tapasztalata alatt fejlodik ki (pl.: az uszo
sajat borén éerzekeli a sebesseget)



Eletkori szakaszok

Csecsemokor
Kisgyermekkor
Ovodaskor
Kisiskolaskor
Prepubertas kor
Pubertas kor
Posztpubertas kor
Ifjlukor

Felndtt kor

3-4 honap
3 évig
3-6 ev

6-9




A mozgasfejl odes biologial mutatoi

Koordinacio és . . Eré All6képesség
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Motoros kéepessegek
fejlesztéesenek modszerel



A képessegfejlesztés alapelvel

A kondicio javulasahoz a szervezetet tul kell
terhelnunk, es erre a tulterhelesre |
alkalmazkodassal fog valaszolni (adaptacio)

Ennek érdekében elére megtervezett, )
rendszeres kondicionalo edzesekre van szukség

A kondicié valtozasat idoszakonkent ellenérizni
kell felméreésekkel, hogy informaciot kapjunk
edzestervunk hatékonysagarol

A gyakorlatokat ugy kell kivalasztani es
elrendezni egy edzésprogramban, hogy azok a
meghatarozott cél eléreset segitsék



Az allokepesséqg fejlesztese



Az allokéepesseg fejlesztesenek a
célja

Altalanos erénlét, fittség megérzése, vagy

fejlesztése

Fiatal korban az egészseéges testi-lelki fejlodes
eloseqitése

Az immunrendszer erositese, betegségek
megel6zése (prevencido) minden korosztalyban

A sulyos errendszeri megbetegedések
(erelmeszesedes, magas vernyomas, szivinfarktus)
megelozese és utokezelése

Tomegsport €s versenysport



Sziv mérete
Szivterfogat
Szivizom vastagsaga
Osszehuzédas ereje
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/c0/Diagram_of_the_human_heart_hu.svg

teszi lehetoveé

Kapillarizacio: a
hajszalerek (kapillarisok)
slrlsége az izomban az O:
ellatast biztositja



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/ec/Blutkreislauf.png

befogadd képessége — maximalis
belégzés utan maximalis kilégzeés

Eroltetett vitalkapacitas: A
légzest segitd izmok erejet is meri
— 10mp-ig tart6 folyamatos, gyors,
erOltetett be-és kilegzes

TIME




gyors-lassu rostok aranya
Az izom nyujthatésaga, lazasaga

* ldeg-izom koordinacio
Mozgaskoordinacio
gazdasagossaga




Energia raktarozasa (izomban: ATP és
glikogen)

Energia mozgositasa (izomboal, vérbdl, zsirszo-
vetbdl)

Mellektermekek lebontasa — tejsav ,elviselese”



Monotoniatlrés kepessege



Az allokepesseg fajtai |l.
(energianyereés jellege szerint)

+ ANAEROB ALLOKEPESSEG, ANAEROB
MUNKAVEGZES

ATP termeles oxigen jelenlete nélkul megy
vegbe, mert a nagy intenzitasu munka
kOozben a legzes mar nem elég hatekony,
hogy elegendo oxigent juttasson a verbe.



Az allokepesseg fajtai |l.
(energianyereés jellege szerint)

+ AEROB ALLOKEPESSEG, AEROB
MUNKAVEGZES

az izommunkahoz szukseges ATP
termelese kizardlag oxigen segitsegevel
tortenik. A légzes elegendd oxigént juttat a
verbe, igy a szenhidratok aerob
korulmenyek kozott egnek el és alakulnak at
ATP molekulakka. Ez az ATP biztositja az
izom mukodeéset.



LAKTACID
10-45 mp-ig terjed6é magas

intenzitasu munkahoz sziikséges;
ebben az esetben a szénhidratok
nem égnek el teljesen, és igy a

tejsav (laktat) nevi melléktermék

képzodik (400m)

ALAKTACID

kb. 10 mp-ig tarté munkavégzéshez
szukséges. Ilyenkor a munkavégzés
olyan révid, hogy az ahhoz
sziikséges energia az izomban
raktarozott ATP készletbol
hasznalodik fel, nem sziikséges
szénhidratot égetni (60m, 100m)



Az anaerob kuszob pillanatat akkor erzekeljuk, amikor
a legzes hirtelen, egyik pillanatrol a masikra
feluletessé, szaporabba valik (hiperventillacio).

Masik észlelheto jele a tejsavfelhalmozodas miatti
vegtagzsibbadas

Anaerob kuszob jelenletéet a ver
tejsavkoncentraciojaval is meérik (anaerob kuszob =
4 mmol/l).



Aerob | Anaerob

800m
15000 Aerob | Anaerob
30000 Aerob | Anaerob

Maraton ol !An




* Fitness termi ciklikus mozgasok:
cardio gepek




* Tancok:

tarsastanc, hip-hop, rock and roll, salsa, néptanc
* Sportjatekok:
kosarlabda, labdarugas, kezilabda, vizilabda,
tenisz, stb.
* KuzdoOsportok:

okolvivas, birkozas, thail boksz, stb.



- inaktiv

- beteg

Célmeghatarozas

- streszoldas

- fittség

- versenyzeés

Edzésmodszerek kivalasztasa

Intenzitas, idotartam és gyakorisag meghatarozasa
Alloképességi tesztek, felmérések alkalmazasa
Rendszeres orvosi ellenérzés



Edzesparameterek
(Mely tenyez6k befolyasoljak az allokepessegi edzes
intenzitasat?)

INTENZITASA
foka)

* Pihendido6 (sorozat terheles eseten)
* Piheno alatti aktivitas

EDZESPROGRAM
HATEKONYSAGAT . , .,
BEFOLYASOLJAK Edzes gyakorisaga

* Edzésperiodizacio



Y%HRR — a szivfrekvencia tartalék szazaléka

konnyU
Konnyu
Kozepes
Nehéz

Nagyon nezez
Maximalis

20-40
40-60
60-85
> 85
100

% HRmax — 2 maximalis szivfrekvencia szazaléka

50-65
65-75
75-90
> 90
100



* Az alabbi adatokbol hogyan szamoljuk ki, hogy
az adott szemelynek milyen

pulzustartomanyban kell edzenie ahhoz, hogy
a kozepes intenzitast (40-60%) elérje?
Eletkor = 50

Nyugalmi pulzus = 70



pulzus tartalék = max pulzus — nyugalmi pulzus,
tenat 170 — 70 = 100

3. Kiszamoljuk a pulzus tartalék 40, illetve 60 % - at,
tehat 100 — nak a 40 és 60%-a = 40 és 60

4. Ezeket hozzaadjuk a nyugalmi pulzushoz:
70 + 40 = 110, illetve 70 + 60 = 130

TEHAT AZ ADOTT SZEMELYENEK 110 -130 KOZOTTI
PULZUSTARTOMANYBAN KELL FOLYAMATOSAN
EDZENIE KOZEPES INTENZITAS ELERESEHEZ



Pl. 170 — es maximalis pulzus 65% -a =110
5% -a =127

TEHAT AZ ADOTT SZEMELYNEK 110 —
127 KOZOTTI PULZUSTARTOMANYBAN
KELL EDZENIE



etegségben szenvedo

Mozgasszegeny, szamos
sziv-keringési rendszeri
kockazati tényezovel

Mozgasszegény,
kevesebb kockazati
tényezovel (ilémunkat
vEgzO

Normal aktivitassal
rendelkezd

Nagyon aktiv (nehéz
fizikai munkat végzo)

Sportold

Nagyon konnyd
Konny(
Kozepes
Nehéz

Nagyon nehez
Maximalis

Y% HRR — a szivtartalék szazaléka

<20
20-40
40-60
60-85
> 85
100

% HRmax — 2 maximalis szivfrekvencia szazaléka

<50
50-65
65-75
75-90
> 90
100



IENTETE

v
FIATAL

ozgasszegény, szamos
sziv-keringési rendszeri
kockazati tényezével

Mozgasszegeny,
kevesebb kockazati
tényezovel (Glémunkat
vegzOo

Normal aktivitassal
rendelkezd

Nagyon aktiv (nehéz
fizikai munkat végzo)

Sportold
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mih_kmih_kmh
10 40 80 10 4,10 20 5,00

2,50 2,90 3,20 3,60 4,80 6,10 7,80
2,80 3,30 3,70 4,20 5,60 7,00 9,00
3,20 3,70 4,20 4,80 6,30 8,00 10,20
3,60 4,20 4,70 5,30 7,00 38,90 11,40
4,00 4,60 5,20 5,90 7,80 9,90 12,60




o% 7,0 8,6 10,0 11,5 13,1 14,6 16,1
6§ 8,1 9,9 11,6 13,3 15,1 16,8 18,9
I 9,1 11,2 13,1 15,1 17,1 19,1 21,04
8¢ 10,2 12,5 14,7 16,8 19,1 21,3 23,9
= 11,3 13,8 16,2 18,6 21,1 23,5 25,9




testtomegem 60kg.



* Nyujto-lazito gimnasztika
* Az edzés fO része, a szervezet terhelése

* Keringest fokozatosan csokkent6
levezetés

* Intenziv nyujtas, sztreching



9P SEPLIE,]

fejleszteséhez, illetve felndtteknél alapozo idoszakban

Aktivitas abbahagyasa
Pl. 3000m futas '

ARtitas . pihenés

v

Id6 (perc)



9P SEPLIE,]

,PL. (400m gyors, 400m lasst1)x5

Aktivitds 2.

Akivitds 1. |

Aktivitss 3.

Id6 (perc)

v



1:3 arany
30mp erOs szakasz utan 1:30p konnyd!



9P SEPLIE,]

Pl. 10x400m

1 perc pihendével

Aktivitds 2.

Akivitds 1. |

elliemzo aZz igen rovia pinenoido. mp-

Akivitas 3. |

perc

Aktivitas 4. |

Id6 (perc)

v



« Jellemz0O a hosszu pihendidd: 2-15 perc

9P SEPLIE,]

‘ Aktivitas abbahagyasa
Pl. 3x1000m :
5 perc pihendvel
Akeivitds 1. | ; Aktivitds 2. | Aktivitds 3.

Id6 (perc)

v



aranya adja. Ezek kialakulasa nagy mértekben
oroklott.

Az, hogy ezek a tenyezok milyen mertékben
valtoztathatok edzessel, vagy diétaval egy adott
egyénnél, az szinten nagy mértékben oroklott.



elegendo mod a fogyashoz

« Aerob munkavegzeés (kb. 70%-0s intenzitas) alatt a
zsiregetes kb. 20-30 perc elteltevel valik intenzivve.
ElGtte inkabb szenhidratok egnek el.

(ez gyakorlati szempontbol nem lényeges!!!)



nagyon hosszu ideig tartd, nagyon konnya fizikai munka
nem megfelelé modszer

. A mai edzestudomany allasa szerint a leghatekonyabb
zsirégetés a ,cross-training’-el érhetd el (kombinalt
edzésmodszerek: erd, gyorsasag, alloképesseg egyuttesen)



* Hetf6: sulyzos erbfejlesztes, aerob edzés
* Szerda:



A gyorsasag fejlesztése

* A gyorsasag fejlesztése csak akkor lehet sikeres, ha
a fejlesztést magaval a mozgassal vagy hasonlo
mozgasszerkezetl gyakorlatokkal vegezzuk.

* Futogyorsasag fejlesztéset kozvetlenul futofeladatokkal
vegzunk
* A kozvetlen uton torten6 gyorsasagfejlesztés alapelvei:

1. a célfeladatban meg kell kozeliteni a maximalis
sebességet (80-90%-0s intenzitas)

2. el kell erni a maximalis sebesseget (100%-0s

intenzitas)

3. tul kell szarnyalni a maximalis sebességet (100%

feletti intenzitas, szupramaximalis edzes)




A gyorsasag fejlesztése

« A kozvetett uton torténé gyorsasagfejlesztés alapelvei:

1. A technika, vagy koordinacio folyamatos tokéletesitése szukséges,
els6sorban szubmaximalis edzések alatt (gazdasagos erbkifejtést
seqiti). Pl. Futégyorsasag-futoiskolai gyakorlatok

2. Specialis gyorserd novelése (a gyorsasag 0sszefuggésben van az
erdkifejtd képességgel, ezért a két képesseget egyuttesen kell
fejleszteni). Erre alkalmasak a maximalis erével végrehajtott
szokdelb-gyakorlatok

3. izlileti hajlékonysag fejlesztése




A gyorsasag fejlesztese

* A gyorsasadfejlesztes feltetelei:

1. a sportolo jol automatizalt futomozgassal
rendelkezzen (futétechnika)

2. a sportolo fizikailag es pszichologiailag pihent
legyen

3. faradas nem csokkentheti a feladat
vegrehajtasanak sebesseget

4. a sorozatok kozotti pihendido elegendd legyen
a regeneralodashoz

5. kelld6 motivacio biztositasa (versenges)




A futogyorsasagot fejleszto

gyakorlatok

LEPESHOSSZ NOVELES LEPESFREKVENCIA NOV. SPECIALIS GYAKORLATOK
Emelked6futas Futdiskolai gyakorlatok Taposas helyben és haladassal

Ellenallassal futas (vontatas)

Lépcson felfutas

Futas fokozatosan tavolodo
bojak felett

Rajtgyakorlatok

Szokdel6 gyakorlatok

Valotott labon

Egy labon

Sorozatelugrasok
Duplazé szokdelések
Lépcson felszokdelés

maximalis frekvenciaval:

Dzsoggolas

Szkippelés
Magastérdemelés
Sarokemelés
Futoéfeladatok:
Frekvenciafutas bojakon
Lejtofutas

mély sulyponttal
Oldalazo6 szokdelések bojak
felett nagy sebességgel
Kulonbo6z6 iranyban oldala-
zasaok, hatrafutas
Iranyvaltasos futasok,
szlalomfutasok

MAXIMALIS, VAGY KOZEL MAXIMALIS SEBESSEGGEL!




Az er0 fejlesztese

* A testnevelésben hasznalatos gyakorlatok
alkalmazasa fiatal koruaknal javasolt: emelések,
hordasok, fuggesek es tamaszhelyzetek,
medicinlabdas gyakorlatok, has-hatizom
gyakorlatok

* Felnodtteknél sulyzoés gyakorlatokat is kell
alkalmaznunk




Sulyzos gyakorlatok az er6
fejlesztéséhez

Térdfeszitdk * Feélguggolas, feszitogep
Térdhajlitok * Hajlitogep

Farizmok * Tamadojaras, melygugg.
Combkézelit6k * Spec. Csigasgep

Vadli * Labujjhegyre emelkedés
Csipbhorpasz * Lab és terdemelések

Hasizom * Felulesek, labemelesek
Hatizom * Torzsemelések, forgatasok



Kombinalt kepességfejlesztes

» Gyorser0, robbanekonysag fejlesztéese:
- sajat testtomeggel végzett szokdelesek

- kis sullyal végzett robbanékony mozgasok, pl.
felugrasok

- medicinlabdas gyakorlatok
» Gyorsasagi allokepesség fejlesztese:

- a gyorsasagfejleszt6é gyakorlatok hosszabb ideig
tarté vegzese, viszonylag rovid pihenoidokkel (pl.
6x100m 80%-0s intenzitasu sprintek)



A kepessegfejlesztes eletkors
sajatossagai

(alapelvek)
Kb. 14 éves kortol a gyorsasagfejleszto futo- és
szokdel6-gyakorlatokat mar sok ismétlessel,
edzeésszeruen is végeztetjuk, nemcsak jatekosan

Kb. 16 éves korig az er0 fejlesztése kizardlag sajat
testsullyal, vagy maximum medicinlabdaval tortéenik

16-17 éves kortol elkezdodik a sulyzos gyakorlatok
helyes, biztonsagos végrehajtasanak tanulasa kis
sulyok alkalmazasaval.

18 éves kortol lehet sulyzos erdfejlesztést végeztetni.
Ennek feltétele a biztonsagos sulyzéhasznalat, valamint
fejlett torzsizmok



A kepessegfejlesztes eletkors
sajatossagai

, (alapelvek)

* All6képesség fejlesztéseét barmely korban el lehet
kezdeni, viszont 14 éves korig keruljuk a tulsagosan
hosszu ideig tartd, monoton futbedzéseket. Az
alloképesseég fejlesztest inkabb magaval a jatéekkal kell
megoldani, vagy egyszeri folyamatos futasokkal (pl.
3000m lefutasa max-ra)

* Az allokepessegi futasok ennel a korosztalynal maximum
10-15 percig tartsanak, és kizarolag a folyamatos
modszert alkalmazzuk. Keruljuk a savasodast okozo
terheléseket

* 14 éves kor utan mar masodik modszerként
alkalmazhato az ismétléses modszer. LegkéesObb az
intervall és fartlek modszert alkalmazzuk.



A kepességfejleszto gyakorlatok
elrendezese

* 1. Bemelegités, konnyu nyujtas, lazitas

* 2. Koordinacios képzes (technika, taktika,
jatekelemek, jatek gyakorlasa)

* 3. Gyorsasagfejlesztes

* 4. Erofejlesztes

* 5. All6képesség-fejlesztés

* 0. Levezetes, intenziv stretching



ld6szakonkent ellendriznunk kell a kondicionalis kepessegek
valtozasat, felméréseket kell elvégeznink

A felméréseket kb. 6-8 hetente érdemes elvégezni
A felmérések alatt a korulmények mindig azonosak legyenek

Ha a felméresek pozitiv eredményt mutatnak, akkor az
edzesprogram tervezese sikeresnek mondhato. Ha az
eredmények negativak, akkor az edzésprogramot felul kell
vizsgalni.

A felmérési eredményeket naploban kell rogziteni, és az egész
sportpalyafutas alatt érdemes megtartani.

Javasolt az edzesnaplo onallo vezetese, akar mar serdulo
korban is.

Az edzesek alatt is javasolt a rendszeres méres, €és az
eredmeynek rogzitese, ezaltal versengesre buzditva, motivalva
a jatekosokat (pl. szokdel6verseny, sprintfutd verseny, stb.)



A futogyorsasag ellenérzése:

- 30m, vagy 60m sprint onallo rajttal, idéméréssel
- specialis feladatok idémeéressel (szlalomfutas iddre)
A gyorsero ellenorzése:

- sulypont-emelkedés

- helybol tavolugras

A maximalis er6 ellendrzése:

- sulyzoval (pl. fekvenyomas, guggolas)
Alloképesség felmérése:

- hosszu futasokkal (pl. 3000m, Cooper-teszt)
Gyorsasagi alloképesseg felmeérese:

- 200m maximalis sprint idGre
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