Vincze Virgil

A karate edzes soran fellepd terhelés-
pihenés osszefuggesenek elmélets
iIsmertetese,

Elfaradasi tunetek jellemzdi és ennek
hasznalata az edz6i munkaban



Az Edzés mint alapfogalom:

Az edzes a teljesitmenyfokozas
tudomanyosan iranyitott folyamata,
amelynek soran tervszerten alakitjuk a
sportolo teljesitokepessegét es
teljesitOkeszseget , hogy ezzel a
sportagaban, versenyszamaban
eredmenyt erjen el. ,

/Nadori L./



A karate sportedzés soran fellep6 terhelés elmélets
kerdéseinek attekintése

Mi valtja ki a rendszeres edzések hatasara létrejovo
alkalmazkodast az adaptaciot?

Az edzeés soran a sportolot olyan kulso ingerek érik
amelyek a szervezetét a homeosztazis allapotabdl
kitéritik.
Lényeges: - ezek az ingerek iranyitottak
- mindig az egyén edzettségi szintjének
megfelelo erosségliek és idotartamuak

A karate edzésen tulajdonképpen iranyitott stresszorok
adagolasa torténik ~ alapja a Selye féle ,stresszelmélet”



Az edzésterhelés folyamatanak fazisai
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Az edzésterhelés hatasara osszetett adaptaciés mechanizmus zajlik le
a szervezet belsejében. Ennek kiils6 megjelenéseként tapasztalhato:

A valasztott tevékenységet a sportoloé egyre hosszabb ideig képes végezni
a faradtsag tunetei nélkul.

Az egymast kovetd edzések kozott egyre rovidebb pihendidére van

szuksége.

Az alkalmazkodas folyamata

Mozgasinger — Alkalmazkodas — Edzettség — Sportforma — Teljesitmény
Kondicionalis és ALKATI Folyamatosan lgényszint
komplex képesség valtozik
fejlesztés MOTORIKUS | l
formajaban a ELETTANI (Akkor is ha
sportag mages az Sikerélmény
mozgasanyagaval PSZICHES edzettséqi
, a terhelés szint)
osszetevlinek és
elveinek

alkalmazasaval



A Terhelés 0sszetevoi

» Intenzitas —— az edzés hatasara létrejévé kiilsé és belsd
ingerek erossége

Az intenzitast meghatarozza: technikai-taktikai bonyolultsag, sebesség,
ellenallas ,suly” nagysaga, pszichés korulmények, kulsd korulmények

Az intenzitas jellemzo6 fokozatai: alacsony, konnyd, kozepes,
szubmaximalis, maximalis

» Ingerslirliség —— a terhelési és pihenési fazis kozotti idébeli
viszonyt jelzi

» Id6tartam ~ a sportolét érd inger idétartama

» Terjedelem .  azedzésben alkalmazott valamennyi inger
idobeli megjelenése



Az intenzitas szazalékos aranyanak fokozatai a
sportban kifejtett hatas jellege szerint

« 30-50%; 50-70%: kezddk hatasos zonajanak also hatara
erQ, alloképesséqg fejlesztés, és mozgastanulas terén.
Alap allokéepesség, mozgastanulas zonaja.

« 70-80%; 50-70%: a haladdk hatasos zonajanak also
hatara er§, gyorsasag- €s alloképesség fejlesztés es
technikai-taktikai kepesseqg teren. A gyorsasagi
allokéepesseég, gyorsasagi er6, mozgastanulas befejezd
szakasza,

« 80-90% 90-100%: gyorsasag, maximalis er6, technika
versenyfeltetelek mellett,



Az edzésterheléshez torténo jotékony alkalmazkodas akkor jon
létre:

» Ha az ingerek elérik a hatas kivaltddashoz szukséges szintet és
terjedelmet

» Ha aterhelés és a pihendidd kedvezd aranya lehet6séget biztosit a
tulkompenzalas kialakulasara

A kulsé terhelés O0sszessege aranylag jol szamszerisitheto. Jol
meghatarozhatoé hogy milyen inger, milyen ra jellemz6 reakciot valt
ki az egyen pszichikai €s motorikus mikodéseben.

A belsé terhelés ezzel szemben olyan nehezen korulhatarolhato
biokémiai , fiziologias es hormonalis valtozasokat indit el a
szervezetben amelyek eltérhetnek az elére remeélt hatastol.

Ennek oka az emberek kozotti individualis eltérés. Egyazon szemely
sem reagal mindig egyforman ugyanarra a kulsé terhelésre!

Ezeket 0sszegezve megallapithatjuk:
Azonos kulso6 terhelésbol nem kovetkezik azonos belso terhelés.
Optimalis Faradtsag és optimalis pihenés nélkul nincs fejlédés.



A f& energiarendszerek haszndlata a kUldnbdzo
edzéstipusok soran

Gyakorlds tipusa

FG energiarendszer

Felhaszndlt,,izemanyag”

Max. rovid erdkifejtés,
kevesebb, mint 10-12
mdasodperc /gyerek:8mp/

ATP-PC (kreatin-
foszfat)

ATP és keratin-foszfat

Nagy intenzitds, tovdabb
tart, mint 30 mdasodperc

ATP-PC anaerob
glikolizis

ATP és keratin-foszfat
lzomglikogén

Nagy intenzitds, tovdabb
tart, mint 15 perc

Anaerob glikolizis

lzomglikogén

Kdzepes-magas intenzitds, | Aerob lzomglikogén
15-60 perc IsirszOvet
Kdzepes-magas intenzitds, | Aerob Izomglikogén, Mdjglikogén
60-90 perc Vércukor

lzmon belUli zsir

Zsirszovet
Kdzepes intenzitds, tdbb, Aerob Izomglikogén, Mdjglikogén

mint 90 percig tart

Vércukor
lzmon belUli zsir
ZsirszOvet




Az Energianyeres fajtai
Sporttevékenyseg alatt

Energia nyerés
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A faradtsag altalanos megjelenési formai
Szellemi Erzékszervi
Emocionalis |lzomfaradtsag

A faradtsag a sportban

» Az aktivitas csOkkenése minden sporttevékenyseg végzesekor
megjelenik a tevékenyseég idéfluggvenyében

» A sportolo a fellep6 faradtsagérzetet novekvo akarati
erofeszitésekkel probalja meg kiegyenliteni /kezdd és halado kozott
ez lenyeges kulonbseg/

* Bizonyos id6 utan az elfaradas mindenképpen gatat szab a
tevekenyseég azonos szinvonalu végrehajtasanak

A sportterhelés tehat az emberi szervezet energiapotencialjainak
elhasznalasa kovetkeztében a sportolobodl a kulso faradtsag
tuneteit valtja ki.

Az edzésadag hatasara keletkez0 belss terhelés nagysaganak
megbecsulése legjobban a kulso elfaradasi tunetek megfigyelésével
végezhetd el.



Elfaraddsi tUnetek a terhelés nagysagatol fuggden /sotov,ivanov,Harre/

Csekély elfaradas
(csekély terhelés)

Erés elfaradds
(optimdlis terhelés)

Igen erds elfaradas
(hatarterhelés)

Helyredllas
hatarterhelések utan

Borszin enyhe pir erds pirosodds igen erds pirosodds, tartds sdpadtsdg tobb

vagy feltiné sdpadtsdg napon keresztUl

lzzadds hémérséklettd! erésizzadds derékvonal | igen erdsizzadds az éjszakai izzadds
fuggben enyhe, felett egész testen
kbzepes (a labakonis)

Mozgas a technikai elvétve mozgdshibdk, koordindcids zavarok, a kdvetkezd edzésen
szinvonalnak pontatlansag, erétlen mozgds, tartds mozgdszavarok, erétlen
megfeleld bizonytalansdg pontatlansdg mozgds, csdkkent pontossag

Figyelem normdalis, képes a magyardzatokndl jelentésen csdkkent a kovetkezd edzésen

dsszpontositds kdvetni az edzéi figyelmetlen, nehezen figyelmi teljesitmény, figyelmetlenség, képtelen a
utasitdsokat tanul technikai, taktikai | idegesség, megnyult mozgdshibdk javitasdra,

feladatokat, csdkkend reakcididé szellemi munkdban
differencidld képesség koncentr&ciéra

Kozérzet panaszmentes izomgyengeség, légzési | dlomsulyl végtagok, nyugtalan éjszakai alvds,

nehézségek, fokozddd izom- és izUleti elalvds zavarok, tartds izom-
erétlenség fadjdalmak, szédulés, és izUleti fajdalmak, csdkkent
hdnyinger, ,savanyy” pszichikai és szellemi
érzés teljesitéképesség, magas
pulzus

Teljesitokészség | toretlen tettvagy, csOkkent aktivitas, vagy | telies nyugalom utdni kedvetlen a kdvetkezd
készség az a pihenésre, de vdgy, abbahagyja az edzésen, egykedvUség,
edzésmunka folytatja az edzést edzést, nem akarja ellendll az edzéi
végzésére teljesiteni a feladatot utasitdsoknak

Hangulat emelkedett, viddm, visszafogott, de viddm kétségek merllnek az nyomott, lassan felengedd,

élénk, mindenekelbtt
a kdzdsségben

hangulat, ha
edzéseredményeknek
megfeleld a
teljesitmény, varja a
kdvetkezd edzést

edzés értékét és értelmét
illetéen, félelem az
ismételt terhelésektdl

erés kétség az edzést
illetéen, okot keres az edzés
kihagydsara




A Regenerdcid alakuldsa a fizikdlis fejlesztést kdvetden

Regeneracio Aerob Anaerob | Anaerob Erd Gyorsasag
Folyamatanak (9 perc-tl) (laktacid)
allapota
Folyamatos | Ha az - - - Hosszu
regeneracio | intenzitas szunetek
60-70%-0s tartasa kell
Azonnali - 1,5-2 6ra | 20ra 2-3 ora -
regeneracio
Ujabb edzés | Gyors Ha az 12 ora 12-18 18 ora 18 ora
johet regeneracio | intenzitas ora
(Nagy 70-90%-0s
teliesitmeny) | 12 4ra
Szuper- Teljes Ha az 24-28 6ra | 48-72 72-84 72 6ra
kompenzacié | regeneracio | intenzitas ora ora
(Novekedett | 75-90%-0s
teljesitmény) | 24-36 6ra




KOORDINACIOS ES KONDICIONALIS KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK SZENZITIV IDOSZAKAI

Képesség/Eletkor 6| 7| 8| 91011 |12]13] 14| 15| 16

Tér/1d6/Test/rész-koordindacid

EgyensUlyérzék

Test/rész-eszkoz-koordindcio

Térbeli tajékozodas

Eréad. szabdlyozas

Iziileti mozgékonysdag

Reagdldas gyorsasag

Mozdulatgyorsasag

Frekvencia gyorsasdag

Helyzetvaltoztatdsi gyorsasag

Aerob dlloképesség

Anaerob dlléképesség

Relativ erd (test/rész)

Er6dlloképesség

Gyorseré

Maximadlis eré

Szinmagyardzat
Karate sportagban Iényeges képességek




