Edzéselmélet

Eletre sz616 sportolas
Tajfutas

Dosek Agoston, Hegedis Zoltan



Mirol lesz szo?

»Szervezetink mikodése HZ

»A testmozgas pozitiv hatasai HZ
>Logikus edzéstervezés tajfutasban DA
»Az 6regedés bioldgiai hattere HZ

>Edzéstervezés 35 évesnél idésebb korban is HZ



Hogyan miikodink?

e A gépek—hasznalat kozben kopnak
e El&lények —,é16 gépek”

e Sulyt emelsz, futsz, hasznalod az izmaidat - meger6sddnek

e Lustasag vagy hosszu betegség miatt nem haszndalod azokat — legyenglilnek,
elsorvadnak

e Tanulsz, olvasol, Interniten bongészel — okosabb leszel

e Nem jarsz iskoldba, nem hasznalod az agyad - elbutulsz

 Aszabadban vagy kinn, h6ségben, fagyban, szélben, es6ben — ellenalléva valsz
e Allanddan légkondis helyen vagy, nem jarsz ki — kdnnyen megbetegszel

e Terhelés-edzés-tanuldas — fejlédés

e Inaktivitas, passzivitas — visszafejlodés, leépiilés



* Az el6bbi folyamatok nemcsak az emlitett modokon, de a
szervezetiink 0Osszes sejtjeben végbemennek, ha tartos,
folyamatos legalabb kozepes intenzitasu — alloképességi —
sportot Gzlnk

e A belsé egyensuly felborul, ezt helyre kell allitani

— Savasodas, ionkoncentraciok, salakanyagok

e Alkalmazkodas: minden sejt, szovet és szerv részt vesz,
mert mindegyik et érinti a bels6 egyensuly eltolddasa



A fejlédés erdekében hasznalni, mikodtetni kell
szervezetunket

Mi torténik, ha testmozgast végziink, terhelésnek tesszik ki
a testlink et?

Terhelés = rongalas
Elfaradas, izomlaz, salakanyagokat termelliink

Utana: pihenés — regeneralodas: a terhelésre adott valasz



A terhelés és a pihenés (regeneracio)
folyamatanak fazisai

F Y

Terhelési
s7akasz Pihenési szakasz

T. Sz.

K.T.: kilsé terhelés, B.T.: belsé terhelés, R.: regeneracio, T.: tilkompenzalas,
T.Sz.: a teljesit6képesség aktudlis szintje (gorbe)



Az el6bbi mechanizmussal a mozgas szamos
jotékony élettani hatast valt ki szervezetinkben.

A rendszeres edzés:

» fokozza a sziv és a tidG teljesit6képességét,

» csokkenti a szivizomzat oxigénigényét, aminek kiilondsen
nagy jelent6sége van koszoruér-betegségben szenveddk
szamara, illetve annak kivédésében

» csokken a vérzsir-szint és pozitiv formaba alakul,

» csOkken a vérnyomas;

» az izommunka csokkenti a vércukorszintet (inzulin nélkdl),
» segit megdrizni illetve csokkenteni a testsulyt



A legfontosabb, hogy a szabalyozorendszereket
fejleszti: az idegrendszert és a hormonrendszert,
ezek igy az egész szervezetet jobban iranyitjak.

A kedvez6 valtozasok rendszeres mozgas esetén
minden korosztalyban — tehat akar a 65 éven
fellliek korében is — kialakulnak.




A tajfutas ,a legegészségesebb sport!”:

fizikai és szellemi fejl6dés
+

fizikai és szellemi kikapcsolodas
+

lelki feltdilés és feltoltodés a természetben



Logikus edzéstervezés
tajfutasban

Dosek Agoston gondolatai



Felkészulési szakaszok:
heti edzésszam

Altaldnos alapképzés 2-3
Alapozo edzés 3-4
Felépitd edzésszakasz 5-6
Teljesitmény edzésszakasz 5-8
Elsport edzésszakasz 6-10
Csucsteljesitmény edzésszakasz 8-22

Harsdnyi Edzéstudomdny I. 40-44. o.
Harsdnyi Edzéstudomdny Il. 58. o.



Klasszikus periodizacio

Felkészulési Alapozé
Formabahozo

Verseny

Atmeneti

Harsdnyi Edzéstudomany Il. 75. o. —

Tiszta
Vegyes

Regenerald



Eletszakaszok jellemz

Ujsziilottkorl
Csecsemokor
Korai gyermekkor
Els6 gyermekkor
Mésodik gyermekkor
éves

§erdﬁ|6’kor

éves

I,fjt]kor

éves

Erettkor .

éves

Erettkor Il

éves

Id6skor

Aggkor

A hosszu élet kora

Harsdnyi Edzéstudomdny I. 139 / Farmosi felosztds

56-74

V]

Ol

N6k

8-11
12-15
16-20
21-35

36-55

75-90
90 +

Férfiak
-10 nap
10 nap-1év
1-3 év
4-7 év
8-12
13-16
17-21
22-35
36-60
61-74 éves



Alldképesség

Fejlesztheto: 7 évestol
(masodik gyermekkor, tajfutas felsé tagozattol)
zomeében meérsekelt intenzitassal,
,egyeb” feladattal
15-20 mp beleerdsitések, alaktacid

40-50 mp jatékos energiaszikséglet
(laktacid)

Serdul6kortol 12 / 13 éves, résztavos edzés is lehet
30 éves korig



Alldképesség fejlesztése:

tobbet dolgozni vagy magasabb intenzitassal
(Lydiard, Nurmi) (Zatopek, Igloi)

Verchosanszkij 1985—blokkszerii terhelések
Reiss 1991 - verseny maddszer, gyorseré

Tajfutds: versenyszam specializaciok,
Gyors + Ero fejlesztés sprintre, T
Kozéptavu atlétikai modszerek a tobbire
(tejsav jellemzdk)
,A” terepfutas !!



Hozadék/ jellemzdk:

a korabbinal nagyobb versenyspecifikus sebesség,
(Tiszta fej)

A terhelés intenzitasanak novelése makrociklusokon
at,

A helyi izomer6- alloképesség fejlesztésének
szukségessege

(dombrésztav, cross-tréning, er6fejleszté modszerek,

..)

Felkészulési versenyek, kontrollok

(terhelési sulyponttal, nem pedig technikai célokkal)
Optimalis sebességet kialakito tajfuto résztavok
(tajfutd technika, terepfutd technika, 6nbizalom)
Tovabbra is hatarozott , blokk” célok



Erofejlesztés:

Altalanos alapozé id6szak csak sajat testsullyal
Felépito edzésszakasz (sajat tesztoszteron a hattérben)
8/ 10 évest6l 30 —ig fejleszthet6

Er6fajtak: maximalis, izomtomeg gyarapodas
gyorsero, domb, megindulasok,

ritmusvaltas
terepfutas - alkalmazkodas
reaktiverd, szokdelések, robbanékonysag

eroalloképesség, kerékpar, hegyifutas,
sifutas, koredzés



Gyorsasagfejlesztes:

Fajtak: vagta, reakcio, mozdulat, gyorseré,
ciklikus mozgasgyorsasag,
/Georgieou, S6tér Jand, Dénes Zoli?/
Terepfuto reflex-valaszok
7-12 éves: reakcio és frekvencia, kés6ébb mar NEM!
12-13 éves: mozdulatgyorsasag,
(ideg-izom koordinacio)
lerohanas, huzatas, sprintek, rajtok,
Helyzetfelismerés, Gondolkodas, dontési képességek,
Begyakorolt szituaciok
(Polgar lanyok, tajfutd helyzetek)



Hajlékonysag:

e passziv — kisgyerekkor,
o Aktiv lanyok 8-12, fiuk 9-13 évesek,
e Majd orokké

bemelegités, levezetés, gimnasztika, stretching,
furd6kultura, masszazs,



Mentalis képesséegek:

12 évestol megfelel6 térképezéshez
Figyelem tartossaga, terjedelme, kiterjedése
és koncentralasanak képessége,

fokuszalas

Polgar lanyok?,

tajfutd csaladok?

Klubélet?



Pszicholégiai viszonyok:

sikerorientalt — kudarckerulo

Félelem — Onbizalom

Kontroll alatt vagy

Személyiségtipusok

zsigerbdl cselekvés



Koordinacio:
e mozgastanulas aranykora 7-12 éves
e Befolyasolja: tét, kockazat és az iddékényszer

Egyensuly
. Differenciald Osszekapcsolasi
. Tajékozodo
. Reagalas, Alkalmazkodas,
dontés Atallitodas

Ritmus



Az oregedés biologiai hattere

o Szervezetink mikodoképessége csokken az éevek
soran.

e A kor el6rehaladtaval fogy a szerveket, szoveteket
alkotd mikodo sejtek szama, helyuket kotészovet
foglalja el.

e A szervek, szovetek sulya csokken. Az agy, a m3j a
vese, a tudd, az izom és egyéb szovetek
sejtallomanya 70-80 éves korra 10-50 %-ot veszit
eredeti tomegebdl.



Valtozasok idoskorban:

csokken a testsuly
csak a zsirszovet mennyisége né

csokken az izomszovet mennyisége, ereje (70 éves korra 35, 85 éves korra
55 %-at veszti el), faradékonysaga n6

csokken a sziv pertérfogata, romlik a szervezet vérellatasa — aerob
alléképesség csokkenése

a csontok a férfiaknal 3, a n6knél 8 %-ot vesztenek tomeglikbbl — né a
csontritkulas veszélye — torékenyebbé valnak a csontok.

romlik az érzékelés (latas, hallas, stb), megnyulik a reakcididd, a reakciok
intenzitasa csokken

a mentalis funkcio is lassul: az érzékszervek karosodasa, a reflexek
valtozasai, és az idegsejtek szamanak csdkkenése (az agy sziirkeallomanya
is)

romlik a belsé kornyezet allanddsagaért felels szabalyozas, a
homeosztazis. Ennek kovetkeztében karosodik a h6szabalyozas is.

a alapanyagcsere csokken — kevesebb tapanyag kell nyugalomban
csokken az dssztestviz mennyiség — de nem novekszik a szomjusagérzet

csokken a maj oxidativ anyagcseréje — pl a gyogyszerek feldolgozasa is
lassul



Mindezekhez tarsul, részben az el6bbiek
kovetkeztében, a szervek, szovetek
regeneracios képességenek romlasa,

az egesz szervezet ellenallo-képességének
csokkenése, ezaltal a betegségekkel
szembeni fogékonysag ndvekedése.

Pihené idé megnyulik, sérulések,
betegségek gyogyulasa hosszabb ideig
tarthat.



A jo hir az, hogy a testmozgas jotékony

hatasai miatt — a bevezetdben

elmondottakkal 6sszefuggésben —

az aktiv embereknél az 6regedes folyamata,
annak egyes elemei lassulnak, kevésbé
érvényesulnek, kés6bb kovetkeznek be,

a fizikai erd, az alloképesség és a

mozgekonysag csokkenése kisebb Gdtemd.
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Egy izom példajan lathato a kiillonbség, edzetteknél a
30-60 kozotti platd, utana kisebb mértéki csokkenés,
60 éves korban kb. kétszeres miikodoképesség




Masik példa a maximalis szivfrekvencia értékének csokkenése, amely a tankonyv
szerint 220-életkor, de a rendszeresen edzésben |év6 embereknél — tapasztalataink
szerint — ennél legalabb 5 %-kal magasabb értékeket mérhetink.

Ez a terhelési zonak megallapitasanal fontos: ismernink kell sajat zonaink hatarait,
amiket a sajat maximalis pulzusszamunk aranyaban kell szamolni.

Egyénenként az elméleti értéktdl eltérd lehet.

Zona Maximalis pulzus %-a

90-100 maximalis terhelés, csak 3-5 percig

m 80-90 Anaerob terhelés, 2-10 percig

65-80 Aerob, steady state terhelés

50-65 Regenerald, bemelegit6-levezetd tempo




Azok az emberek, akiknek a tevékenysége
onallé gondolkodast igényel, problémakat és
érdekes feladatokat kell megoldaniuk,
szellemi képességuket sokkal tovabb
megorzik idésebb korban is.

Ez a tajfutasban kivaloan megvalosul!



Logikus edzéstervezés tajfutasban

e Tajfutas: élsport és szabadidbsport
osszekapcsolddasa, hasonlosaga szervezetileg és
élettanilag

e A leirt elvek mindenkire érvényesek, a fiatalabbakra
is, de az évek szamanak novekedésével azért lesznek
fontosabbak, mert a szervezet mikdoddképességének
csokkenésével, a regeneracio idejének novekedésével
meég jobban figyelni kell rajuk a sérulések,
betegségek elkerlilése érdekében.



Terhelés — pihenés 6sszhangja

Az dregedés soran vegbemend folyamatok
figyelembe vételével kell tudatosan
megterveznuink az edzéseinket.



»a megszokott edzésmunka tempdjat és mennyiségét csak fokozatosan, kis
mértékben emeljuk fel, ha fejl6dni akarunk, a fokozatossag akkor is
els6dleges

»rendszeresen sportoljunk, kihagydsok nélkiil, hetente minimum haromszor
mozogjunk valamit, ezt el6re gondoljuk ki, tervezziik meg, és tartsuk be

»a mérsékelt iramu hosszabb, egyenletes sebességl futdsok aranya legyen
minél nagyobb, legalabb 80 %, ez az emlitett kdonnyl és kdzepes terhelési
zonat jelenti (a max. pulzus 65-80 és 80-90 % kozott)

»ne végezziink kilondsen megterhel6 intenzitasu terheléseket, tul gyors
résztavokat, tul hosszu iramfutasokat, amik a csdkkent teljesitbképesség és a
fokozott izom-izlleti sérilékenység miatt kockazatosak lehetnek
»valtogatott tempdju hosszu futasokban egy kozepes alapirambdl
gyorsitsunk 5-10 %-kal pl. 10x1-2 percet, majd az alapiramra alljunk vissza (1-
2 percre), ne torekedjliink a nagyon er6s iramvaltasokra

»résztavozasoknal inkdbb nagyobb sorozatokat fussunk, mint kevésszer max.
tempoban, ne lépjlk tul a 90 %-o0s zonat: pl 4-5x 1000 m 2-3 perc pihendkkel.




»fussunk minél tobbet terepen vagy legalabb erdei Uton, mert az
egyenetlen talajon vald haladas kdzben egyensulyozni kell, ez ersiti a
gerincet tarto izmokat is, ami a gerincbdntalmak kivédését segiti, tehat

nemcsak a tajfutd versenyekre készit fel

»a nehéz terepen futdsnal a kockdzatosabb helyzeteket keriilni kell,
kilonosen, akiknél a csontritkulas fokozottabb (holgyek), figyelni kell
sajat képességeinket




Mindig hagyjunk elegendd pihendt
résztavok, edzések, er6sebb hetek kozott:

»a futdk szokdsos két erls hét+egy pihenShét beosztasa helyett

attérhetiink az egy eros hét+egy pihenohét beosztasra

»csokkenthetjiik a heti edzésszamot, tobb pihenénapot hagyva

»a pihen6k gyakorisagat és hosszat az erdnlétiink fejlédésén vagy
ellenkez6leg a faradtsagérzet novekedésén figyelhetjik és kovethetjik.
Szukség esetén valtoztassunk!

»Az er6nlétiink és a faradtsagunk valtozdsat pulzusméréssel is nyomon
kovethetjuk. Ha a megszokott iramu futast csak magasabb pulzussal
tudjuk teljesiteni, vagy a nyugalmi pulzusunk tartésan megemelkedik,

akkor csokkenteni kell a terhelést, novelni a pihendket.



»az évek szamanak novekedésével megnd a bemelegités fontossaga.

Egy hirtelen rajt, nehéz terepen vald nekiindulas azonnali sérulést
okozhat: kocogds, gimnasztika, fokozatos belelendiilés a rajt el6tt
megovhat egy hosszu kihagyastol

>a szervezet munkabirasanak csokkenése mellett a sziikséges

terhelést a fentiek figyelembevételével adjuk meg: a maximalis
pulzus 50 % folotti intenzitast a mérsékelt iramu edzéseken is érjik
el, hogy reagaljon ra a szervezet. Ez massal nem helyettesithet, mert
nem valtja ki a kivant hatast.

pl. barmennyire farasztd6 harom oéra hazi vagy kerti munka,

megmozditja ugyan a pulzust, de nem éri el az emlitett kiiszobot



Tudatossag:

»>fussunk térképpel az edzéseken. még az ismert terepeken is
hasznaljuk a fejinket futas kozben

»részfeladatokat oldjunk meg a térképes futasok alatt: Utvonalkovetés
Uton/terepen, kiilonbozb Utvonalak lefutdsa, iranymentek, domborzat
szerinti menet gyakorlasa, pontfogasi feladatok, stb. A szellemi feladat,
a tajékozddas fejlesztése kozben észrevétlenul torténik meg a fizikai
terhelés

»a versenyeken csatdazhatunk a haverunkkal, kiizdhetlink egy kit(izott
eredmeényért, vagy gyakorolhatjuk a fenti feladatokat, esetleg
torekedhetlink az egyenletes, megallas nélkili tempodra, flgg attodl is,

hogy bajnoksagon, kupaversenyen vagy kis versenyen allunk rajthoz



Mas mozgasformak:

»egyes futdedzéseket felvalthatunk mas sportokkal — keresztedzések
aranyat noveljuk: kerékpar, nordic walking, uszas, tura, stb,
kisebb 0sszterhelés mellett végezhetink fizikai terhelést

»végezziink erdsitést — rezisztencia edzés — amennyire lehet, tartsuk

karban az izmainkat
»hetente t6bbszor végezziink gimnasztikat, amivel atmozgatjuk az

izmainkat (ezzel kozben az egyes testrészek allapotat is ellenérizhetjiik)



»konzultdljunk szakemberrel - edzével, ha U(j edzésprogramot
szeretnénk kezdeni

»legaldbb évente menjiink el orvosi vizsgalatra, lehet6ség szerint
sportorvoshoz is, ha pedig valtoztatni akarunk a szokasos edzésmunkan,
akkor el6zetesen mindenképpen konzultaljunk orvossal (aki ért a
testmozgashoz)

»minél hamarabb, mar 40 éves kor koriil keressiik fel az ortopéd orvost,
mert a — szinte mindenkinél lappango — rejtett gerincproblémak id6ben
valo felismerésével, célzott gydgytorna rendszeres végzésével sokaig
megolrizhetjuk mozgékonysagunkat

»az orvos nincs vellink minden nap, vegyik észre magunk a
szervezetunk jelzéseit: onmegfigyelés, 6nismeret, onkritika + 6nbizalom
+ csaladtagok, tarsak visszajelzései



Lelkiero és tudatossag

Végil, de nem utolsdsorban, célokat kell kitlizni, ez
mozgositja a szervezet mikodeését, a mi esetlinkben a
mukodés hanyatlasanak csokkentését is.

Id6sebb korban — f6leg nyugdijpa menetel utan — a
megszokott feladatok, tevékenységek megsziinhetnek, és
a kiuresedés, kedvetlenség, céltalansag felerdsiti a

hanyatlast. ezért kell realis, de kihivast jelentd terveket

kovacsolni és megvaldsitani.




A tajfutas életforma!

A tajfutok tobbsége nem tudja abbahagyni szeretett

sportagunkat, ezért érdemes jol csinalni.

Ehhez kivanunk mindenkinek minél jobb egészséget, minél

hosszabb ideig!



Zisviniik a liawelmet!



Javasolt irodalom Dosek Agoston részéhez:

Internet: Long Therm Athlete Developing / Balyi Istvan
Tartalomjegyzék: 19 fejezet: egyenként 5-12 alcimmel
http://www.humankinetics.com/products/all-products/long-term-athlete-
development

Hazai, palyazat alapjan elérheto edzéselmélet:
http://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025 Nadori-Dancs-Retsaqi-
Ekler-Gaspar-Sportelmeleti ismeretek/ch02.html

Qubecz Jozsef: Altalanos edzéselmélet és mddszertan
OM szakallamtitkarsag, Bp. 2009

Harsanyi Laszlo: Edzéstudomany |. és Edzéstudomany Il.
Dialog Campus/ Bp-Pécs 2000
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