Az edzés és versenytervezés egyesiileti szinten

Készitette: Vincze Virgil

Bevezeto: A versenynaptar altalanos sportagbeli jelentdségét egy el6z6 munkamban
mar megprobaltam kiilonb6zdé szempontok alapjan szemrevételezni. A szakirodalom és az
edzéselmélet ismeretei szerint szoros Osszefliggés mutathatd ki a tervezéshez sziikséges
informaciok ¢és a felkésziilés gyakorlati megvalositasa kozott. A sporttevékenység csucsa a
nemzeti valogatottba kertilés, és az eredményes nemzetkozi szereplés. Idealis esetben ilyenkor
mar a szakma legkivalobb edzdi foglalkoznak az arra érdemesekkel. Azonban eddig a szintig
el kell juttatni a sportoldkat, és ennek egyediili mddja a sportszervezet legkisebb egységében,
az egyesiiletben végzett mithelymunka. Ebbdl a levezetésbdl is érezhetd hogy az egyesiileti
edzOknek, neveldedzOknek és sportvezetOknek igen nagy szinte mindennapos feleldssége €s
feladata van a fiatal sportolok tervszerli képzésében. Mostani elméleti munkamban az
egyesiileti szinten sziikséges tervezési feladatokat probalom meg rovid elemzé modon
bemutatni neves sportszakemberek elméletei alapjan, kitérve a sporttevékenységgel

kapcsolatban ilyen szinten sziikséges ellendrzési, allapot-felmérési feladatok bemutatasara.

Az edzés és versenytervezés egyesiileti szinten: A valogatott szintii és az
egyesiileti keretek kozotti edzéstervezés szorosan egymadssal Osszefliggd de lényeges
pontokban mégis eltérd célu tervezési feladatokat kivan meg a karate edzoktol. A valogatott
tagjai csak iddszakosan talalkoznak egymadssal, mig egyesiileti szinten akar napi tobbszori
kapcsolatban is keriil egymassal a mester €s a tanitvany. Idedlis esetben a csapat tagjai kozos
célokért dolgoznak ezért a sportolok konstruktivan, vesznek részt az edzésfeladatok
végrehajtasaban. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy eredményes versenyzdk neveléséhez
célorientalt, tehat konkrétan a versenyre irdnyuld felkészitési edzésmodszerekre van sziikség.
Ez lényegében azt jelenti, hogy dominalnia kell minden olyan eljarasnak, amely kozvetett
vagy kozvetlen médon magénak a karate versenyeredményességnek az emelésére szolgal. Az
¢lsportedzés definicioilag a sportbeli felkésziilés hosszan tartd, tavlati edzésfolyamatanak a
szakasza, melyhez az alapot az utanpotldsedzések alatt szerzett ismeret adja. Az
utanpotlasedzés feladata igy tervezetten az, hogy szilard fizikai €s pszichikai alapot nytjtson,
¢s a karatéka az egészség megdrzése mellett képes legyen tovabbfejleszteni a

teljesitményében alapvetden meglévd tulajdonsagokat. Ennek életkor szerinti fejlesztése mar



mind a terhelés nagysagaval, mind az intenzitdssal Osszefiiggd tényezd, igy ha
Osszehasonlitjuk, azt tapasztaljuk, hogy az utanpotlasedzés idészakaban az edzésterjedelem
viszonylag gyors ndvelése, az ¢lsportban pedig a terjedelemnovelés és az intenzitasemelés a
lényeges feladat. Ha kiemelt sportolokrél beszéliink, akkor az alapozas idején a
terjedelememelésnek van vezetd szerepe az edzésterhelésben. A versenyciklusokban a
terjedelem 20-30%-kal csokken, ugyanakkor Iényegesen megnd az egyes edzések, a heti, havi
ciklusok mikro-, illetve makrociklusok relativ intenzitdsa. Az altalanos egyesiileti munka
lényege a hosszu tavra tervezett terhelés. Ennek alapja az a fiziologiai kapcsolat, amely a
terhelés és pihenés, inger és valasz kozott folyamatosan fennall. A karate sportolok edzésének
megtervezése egy egész éves terhelés megtervezést igényli ahol 1ényeges szempont a terhelési
ciklusok periodikus alakitasa.

A sportolok edzéstervezése mar szorosan a versenyek tervezéshez kapcsolddik. Az
ehhez sziikséges egyéni eredményterv kidolgozasa konkrét személyekre vonatkozik, igy az
edzd részérdl fontos ismerni minden versenyzdjének a teljesitményét. Attol fiiggden, hogy az
adott évben hanyan szerepelnek vélogatott szinten ill., hogy milyen versenyek varhatéak
altalaban két felkésziilési nagyciklust kell megtervezniiik az edzOknek, melyek
sziikségszertien elOkészitd-, verseny- €s atmeneti 1dészakokbdl allnak. A terv felépitésekor
célszerli az elsd nagyciklus teljesitményeinek, tapasztalatainak birtokdban megtervezni a
masodik nagyciklus iddszakénak részletesebb eredménytervét. A tervezés fobb allomésaiba
sziikség esetén vonjuk be magat a versenyzot €s kérjiik ki a véleményét. A tervezett és az elért
egyéni teljesitményeket folyamatosan, egy kozos tablazatban célszerli vezetni, hiszen igy lesz
Osszehasonlitasi lehetdséglink az évad és az évek folyaman.

Mindig az adott idészak tablazatos terhelésének figyelembevételével, a versenyzd
egyéni — makrociklusra — tervezett eredménytervének birtokdban, készitsik el az
edzésprogramot. A tablazatos terhelés minden tekintetben vilagos utasitast kell, hogy adjon az
egyes gyakorlatokhoz parosulé edzésmennyiség meghatarozasahoz. El6z6 dolgozatomban
mar emlitettem hogy az az edzésterv a jo, melyet folyamatosan el tud végezni a versenyzd, és
a legjobban fejlodik altala. Ezért fokozatosan novekedjen a tervezett teljesitmény, pl. egy 3
hetes ciklus minden ismétlodo hete akkor is nehezebb, ha a tablazatos terv intenzitas oldalat
sziikségszertien nem valtoztatjuk.

Tehat ha az els6 felkésziilési nagyciklus ideje példaul kb. 18 hét (egy a janudrtdl méjus
elejéig tartd idészak, amely végén rendezik meg a Magyar Bajnoksagot), akkor mennyi az
ehhez sziikséges minimalis, de még elfogadhatd felkésziilési 1d6? A szakirodalom szerint

altaldban minimum 4 hoénap. Mivel egy targyi évben ennyi idénk sokszor nincs, ezért a



kovetkezd év alapozasat mar a korabbi esztenddben el kell kezdeni, a szakosztalyi munkaban.
A sikeres felkésziilés érdekében tehdt mér az elsd ciklusban olyan edzésrendszert kell
felépiteniink, mely tervszerli, egész évet, atfogod foglalkoztatast jelent, a regeneracid szem
eldtt tartdsa mellett.

A masodik felkésziilési nagyciklus ideje altalaban kb. 27 hét (Julius kozepétdl
november végéig, az dszi foversenyig). A masodik felkésziilési nagyciklusra tehat 1ényegesen
tobb 1d0 jut, kovetkezésképpen a felkésziilés is sikeresebb lehet. A tobb idd elnyujtottabb
tervezést engedhet ezért a masodik felkésziilési nagyciklus egy lehetséges kialakitasa, igy is

alakulhat:

-1 hét bevezetd iddszak

-9 hét eldkészitd idoszak (3 x 3 hetes ciklus felmérésekkel)

-1 hét regeneracios id6szak

-6 hét versenyiddszak (2 x 3 hetes ciklus: ellendrzd és valogatd versenyek)

-1 hét regeneracios id6szak

-6 hét versenyiddszak (2 x 3 hetes ciklus egy felmérd versennyel pl. Stilus Bajnokséag

¢s a Foversennyel)

-3 hét atmeneti idészak

Osszesen tehdt 27 hét.
Az eldkészité idészaknak az optimalis ideje 9 hét, de maximum 12 hét lehet. Osszel 1
regeneracidos hét kozbeiktatasa indokolt lehet, ha nem akkor van éppen a fOverseny. A
versenyiddszak optimalis ideje 12 hét (4 x 3 hetes ciklus). Ez nagyon alapos, mindségi
munkdra ad lehetdséget, mivel a kiemelt foversenyt altalaban egy felmérés is megeldzi. Ennél

hosszabb versenyiddszak egyesiileti szinten nincs jo hatassal a sportolo csucsforméjara.

Az ilyen mddon kialakitott ciklusok terhelése soran egyfajta belso terhelés keletkezik a
szervezetben, a hatds kivaltasahoz viszont az ingernek el kell érnie egy meghatarozott
erdsséget ¢s idétartamot, kiilonben nem valtodik ki a szuperkompenzéci6 folyamata. Az edzés
soran a sportolonk egy ideig minden kiilondsebb erdfeszités nélkiil képes a munka intenzitasat
fenntartani. Ha noveljiilk az intenzitdsi faktort, akkor a tovabbi munkavégzés egyre tobb
eréfeszitést €s egyre nagyobb fizikai igénybevételt kivan, egy 1d6 utan pedig sziikségszeriien
bekovetkez6 nagyobb  mértékli  faradtsigot okoz. A  kialakulé  elfaraddsnak
teljesitményfokozo, egyben teljesitménycsokkentd funkcidja is van. Az alkalmazkodasi
folyamatokban ezért karatésokndl is dontd fontossagii a terhelés és pihenés kedvezd
valtoztatasa, mivel a terhelés az energetikai potencidlok felhasznalasa kovetkeztében faradasi
folyamatot valt ki, igy a szervezet miikddési szintje iddlegesen csokken. Ezért mindig

tisztaban kell lenniink azokkal a tényezdkkel, amelyek megmutatjak, hogy az eldre tervezett



szakaszok, és a versenyzé pillanatnyi allapota milyen eltérést mutat. Ezért szlikségszeriien
akar modositanunk is kell az adott szakasz terhelését vagy annak 9sszetételét, hogy elkeriiljiik
a tuledzettséget vagy a sériilést. A sokszor mégis kialakuld tuledzés a terhelés és a
terhelhetdség kedvezotlen viszonyaval magyarazhato. A tuledzett sportolot a vele szembeni
elvarasok, és a teljesitoképesség kronikus ellentmondasa jellemzi. Ezek a problémak

lényegében azt okozhatjak, hogy modositani kényszeriiliink az eldre kialakitott edzéstervet.

Az eldzetesen meghatarozott terv modositasara igy elsdsorban két okbol keriilhet sor.
Az egyik a sériilés, amely mindenképpen a nagyobb probléma viszont kezelése az edzd
szdmara egyszeriibb. Kisebb sériilés esetében részleges vagy teljes pihentetéssel, stilyosabb
esetben szakorvos bevondsaval kell, hogy megtorténjen a kezelés. A felkésziilési terv
szempontjabol a tényleges probléma ilyenkor az, hogy a kihagyott id6 sokszor mar nem
potolhatd. Ezért a sériilés a legtobb esetben sajnos még akkor is hatraltatni fogja a jo
szereplést, ha a foversenytdl relativén tavol kovetkezett be.

A masik gyakrabban el6forduld ok a tuledzettség. Idedlis esetben az edzd kertiili a
monotonitast az edzés soran, de magas szinten még igy is bekdvetkezhet egy addisonoid
jellegli tuledzettség. Ilyenkor ezt észre kell venniink, és mindenképpen el kell térniink az
elézetes terviinktdl. LehetOség szerint egy motivalobb, kreativabban formaban terheld
kornyezetet, kell biztositanunk a sportolonak. Mivel napjainkban a teljesitmény novelésére a
legcélszerlibb modszer az edzés intenzitds novelése, ezért sokszor hirtelen kell kitenniink a
megszokottol erdsebb terhelésnek a versenyzdinket. Ilyenkor ohatatlanul is el6fordulhat a
tuledzettség masik formdja a bazedovoid tuledzettség. Ebben az esetben rosszabb a
helyzetiink, mert sziikségteleniil terheltiik tul sportolonkat és kénytelenek vagyunk a
tuledzettség fokatol fliggden nagyobb vagy kisebb pihendt iktatni a felkésziilési programba.
Ezért jo, ha tudatositjuk azt, hogy az ilyen hibdk megelézéséhez egy folyamatos
visszacsatolasra van sziikségilink, amely a céleredmények ellenérzésével és az idOszakos
allapotfelmérésekkel lesz viszonylag jol kontrollalhato.

Az edzés soran mutatott fejlodés menetét sok tényezd befolyasolja: a versenyzé kora,
sulycsoportja, a fogyasztas mértéke, a felkészités sikere, egészségi allapota, terhelhetdsége,
motivaltsaga, a kondicionalas szinvonala. A versenyzdk allapotanak tudatos felmérése és az
edzés és versenyeredmények alakulasanak elemzése, a sportold orvosi ellenérzésével egyiitt

lehetdvé teszi a fokozodo terhelés elvének tudatos megvalositasat.

Karatéban elsdsorban a probak négy fajtajaval torténhet az allapotok felmérése:



e ¢lettani probakkal (keringés, 1égzésfunkciok, anyagesere mérése),

e motorikus probdkkal (technika, fizikum, illetve a kettd kolcsonhatasanak

megismerésére),

e pszichologiai probakkal (motivacid, tarsas kapcsolatok, személyiség alakulasa),

e sportagi probakkal (technikai, taktikai felkésziiltség, kettd kolcsonhatasa, specialis

edzettség lemérése).

A motorikus €s sportagi allapotfelméréseknek a lefolytatasa jol megoldhat6 egyesiileti
szinten, viszont az élettani és pszicholdgiai probak nagy részére nézve célszerli kiilsé orvos
segitségét kérni. A versenyzOk komplex ¢lettani-motorikus allapotanak ellenérzésére
kifejlesztett sportorvosi teszt a terheléses spiroergometriai vizsgéalat. Ennek modszere, hogy a
sportold6 a modellezett helyzet szerint fokozddd sportmozgast végez, (legtobbszor
futdszalagon fut) ekdzben mérik a belélegzett és kilélegzett levegd Osszetételét, a sziv
elektromos jellemzdinek valtozasat, illetve bizonyos esetekben kis mennyiségii vér vételével a
vér pH értékének valtozasat is. Ezt kiizdOsportolok szamara ki szoktak egésziteni egy reakciod
vizsgalattal, amikor a sportolonak a futassal egy idoben varatlanul felvillané fényjelzésre kell
reagalni. Ez j6l modellezi a versenyhelyzetben eléfordulé pillanatokat, pl., amikor a mérkdzés
utolsé pillanataiban kell gyors akciot produkalni a versenyzOnek. A spiroergometriai tesztet -
anyagi vonzatai miatt- egyesiileti szinten leginkabb a csapat élversenyzdinél célszeri
alkalmazni, igy a felkésziilés szakaszaiban egy jol 6sszehasonlithatd objektiv képet kaphatunk
pillanatnyi edzettségi allapotukrol.

A sportagi probdk felmérési célja az edzésprogram szerint haladd versenyzé
pillanatnyi specialis edzettségének, formadllapotdnak a felmérése. Ide tartoznak a technikai
tesztek karate specifikus formdi, amikor is az ellendrizni szandékozott technikai-taktikai
feladatot kiilonbozd nehezitések mellett pl. idokényszer, faradtsag mellett kell produkalnia a
sportolonak. Fontos szempont, hogy mindig hasonlé koriilmények kozott torténjen a felmérés,
ellenkezd esetben az eredmény csak szubjektiv lehet. Egyfajta specidlis allapot felmérés lehet,
a foversenyt par héttel megelézden egy ellendrzéversenyen valo részvétel is. Ilyenkor szintén
JO viszonyitasi képet kaphatunk a sportolonk adott pillanatnyi formajarodl, és sziikség szerint
még kismértékben javithatunk az észlelt technikai-taktikai hibakon.

A modern egyesiileti ellen6rz6 munkaba a mentalis allapot rendszeres felmérése is
beletartozik. A pszichologiai tesztek elvégzésének f6 célja az, hogy minél jobban
megismerjiik a sportolonk minden olyan lélektani reakcidjat, amely segit nekiink beallitani a

szdmara legidedlisabb edzésterhelési modszert. Emellett a pszichologiai tesztek segithetnek



kimutatni azt is, hogy milyen személyiségi, motivacios vagy egyéb maganéleti okok

allnak egy esetleges teljesitmény csokkenés hatterében.

Osszefoglalas: Az egyesiileti szintli edzéstervezés a legfontosabb allomasa a
sportolok jo szereplésének. Tervezésénél 1ényeges hogy mindig az adott sportold adottsagait
tartsuk szem el6tt és sziikség szerint, ne habozzunk valtoztatni az eldre elképzelt terven még
akkor sem, ha elsére elhamarkodottnak itéljiik e cselekedetiinket. Megfeleld atgondoltsaggal
igy egy jol felépitett hosszi tdvon miikodd funkciondlis szerkezetet épithetiink fel
egyesiiletiink szamdra. Dolgozatomban ezért ennek a szellemében probaltam meg
Osszefoglalni a karate sportban eléforduld legfontosabb egyesiileti szintli tervezési

feladatokat.
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