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Ez a dokumentum az Eurdpai Uni6é pénzlgyi tamogatasaval valosult meg az
Interreg VI-A IPA Magyarorszag-Szerbia egylttmUkodési program altal.

A projekt cime: Atlétika mindenkinek (roviditve: AFALL)
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(Magyarkanizsa Onkormanyzata, Algyé Nagykozség Onkormanyzata és a
Vajdasagi Atlétikai Szovetség egylttm(ikddésére alapozva), hogy széles kor(
készségfejlesztd képzést hozzanak létre, amely hosszu tadvon hozzajarul a
jobb sporteredmények eléréséhez, valamint biztonsagosabba és sikeresebbé
teszi a szabadid@ds, iskolai vagy sportklubokban zajlé sporttevékenységeket
az oktatasi munkaval 6sszekapcsolva.

A projekt teljes id6tartama 24 hénap, amelynek els8 felében mindkét part-
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célja innovativ, tematikusan relevans promociés anyagok (karkotdk, fejpantok,
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A projekt jelent8s fejlesztést hoz Magyarkanizsa, Algyd, valamint a Tisza
mente, Vajdasag és Csongrad megye sportéletébe - egyrészt az dsszes sportag
szamara hasznos beruhazasokon keresztil, masrészt a sportolok készségeinek
fejlesztése révén, ezaltal eredményeik javitasaval.
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AZ ATLETIKA MINT A SPORT ALTALI FEJLODES
ALAPJA - TUDAS- ES KESZSEGATADAS CiMU
KEZIRATROL

Dr. Sanja D. Mandari¢ és Dejan D. Mandari¢ Az atlétika mint a sport dltali fejlédés
alapja - tudds- és készségdtadds ciml szerz6i kézirata a kortars tudomanyos
publikaciok elveinek megfelel8en készult, és mind formajaban, mind tartalmaban
értékes hozzajarulast jelent a sporttudomanyhoz. Az iras stilusa tudomanyos ala-
pokon nyugszik, helyenként filozofiai és esszéisztikus hangvételével gazdagitja az
anyag értelmezési keretét. Az érvelés vilagos, logikusan felépitett és kovetkezetes.
Aterminoldgia pontos, 6sszhangban all a kortars sportterminoloégiaval, és teljes
mértékben megfelel a tudomanyos publikacié alapelveinek, a benne talalhaté
részletek pedig kdzvetlenul alkalmazhatoak a gyakorlatban. A kézirat felépitése
(fejezetek, alcimek, célok és eredmények) megkdnnyiti a szoveg attekinthetéségét
és oktatasi célokra valé felhasznalasat - mind tudomanyos szinten, mind pedig
professzionalis edz8i kornyezetben.

Az alaposan atgondolt és kell6 szakértelemmel megalapozott kézirat a kortars
sporttudomany egyik kbzponti kérdésével foglalkozik: az atlétikanak a sportolék
fizikai, motorikus és funkcionalis fejl6dése univerzalis alapjaként torténé megha-
tarozasaval. A szerzOk interdiszciplinaris megkozelitéssel, relevans elméleti, méd-
szertani, biomechanikai és jogi ismeretekre tamaszkodva foglalkoznak a témaval.
Ezaltal a kézirat tobbrétegli tudomanyos értéket nyer, és hozzajarul a sporttal
valo foglalkozas jelenlegi fejlédéséhez. A sportszakemberek igy alapos elméleti,
biomechanikai és modszertani ismereteket szerezhetnek az atlétikaroél, valamint
az atlétikai tartalom és mas sportagak kozotti funkciondlis kapcsolatokrél.

A szerz8k modszeresen és moddszertanilag kovetkezetesen foglalkoznak a
sportelmélet, az atlétikai szakagak felépitése és azok mas sportagak edzésgyakor-
lataban valé alkalmazasa teruletét érint6 kulcsfontossagu témakkal. Az atlétikat
merész megkdzelitéssel a sportfejléddés lényegi alapjaként targyaljak. Az anyag
harom logikailag 6sszekapcsolt részre tagolédik, ami egyértelm( hierarchikus
struktarat alkotva lehetévé teszi a tematikus folyamat koherens kovetését. Az
anyag ilyen felépitése fokozatosan vezeti be az olvasét az altalanos elméleti
eléfeltevésekbdl a bonyolultabb analitikai megfontolasokba, szilard alapot
biztositva az atlétika szerepének megértéséhez a modern sportedzésben és a
sportfejlédés tagabb kontextusaban. Ezaltal megnyilik a lehet&ség a tudas logikus
és fokozatos elsajatitasara: az alapvetd elméleti fogalmaktol kezdve az atlétika
biomechanikai alapjain at az edzés modszerének gyakorlati kovetkezményéig.

Az els6 rész megfelel egy bevezetd elméleti keret elvarasainak, atfogdé atte-
kintést nyUjtva a sport, a sportold, az edzés és a verseny fogalmardl. Kilonos
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hangsulyt fektet a sport tdbbdimenzidés megértésére mint tarsadalmi, kulturalis,
filozofiai és jogi jelenségre. A meghatarozasok atfogdak, és rendszerezésik
Odsszhangban all a sporttudomany kortars elméleti irdnyzataival. A masodik
rész a kézirat legszilardabb tudomanyos alapjat képezi. Az atlétikai szakagak
biomechanikai és fizioldgiai jellemzdit analitikus, vilagos és érthetd médon mu-
tatja be. A gyaloglas, futas, ugras és dobas szisztematikus kezelése megfeleld
alapot nyuijt az atlétika specialis kdvetelményeinek megértéséhez és azok ké-
s8bbi alkalmazasdhoz a kiilonb6z8 sportagakban. A harmadik rész jarul hozza
leginkabb az anyag gyakorlati alkalmazhatésagahoz. A szerz&k kiléndsen igye-
keztek rendszerszer( vizsgalat ala vetni az atlétikai elemek mas sportagakra val6
atvitelének lehet8ségeit és meghatarozni a gyakorlati edzésben széles kdrben
alkalmazhato korrelacios modelleket. A szerz8k abrakon keresztul és szévege-
sen egyarant sikeresen leirjak, hogy az atlétika elemei - a sebesség, az agilitas,
az er6, a koordinacié és az alloképesség - hogyan vihet8k at mas sportagakba.
A kézirat ezen része kulénodsen az edz6k szamara értékes, mivel megalapozott
modelleket kindl az atlétikai tartalom funkcionalis integralasahoz a kilonb6z6
profild sportoldk felkészulési folyamataba.

Akézirat a sportelmélet, a sportedzés, a sportbiomechanika és a sportfiziolo-
gia teruletével foglalkozé kortars tudomanyos forrasokra tamaszkodik. A széveg
hazai és nemzetkdzi szakirodalombdél valé relevans hivatkozasokat tartalmaz,
ami hozzajarul a kifejtett nézetek tudomanyos megalapozottsagahoz.

A szerz8k szabvanyositott szakmai terminolégiat hasznalva, egyértelmien
és kovetkezetesen hatdrozzak meg a fogalmakat. A kézirat kildnleges eréssége
Szerbia és Magyarorszag jogi kereteinek 6sszehasonlité elemzése, ami a témat
illetéen szélesebb intézményi kontextust és kontextudlis mélységet biztosit,
igy a szoveg nemzetkdzi sport- és tudomanyos kdrnyezetben is alkalmazhato.

A dr. Sanja D. Mandari¢ és Dejan D. Mandari¢ szerzéparos Az atlétika mint a
sport dltali fejl6dés alapja - tudds- és készségdtadds ciml kéziratanak egészét te-
kintve megallapithaté, hogy egy magas szinvonall, tudomanyosan megalapozott
kéziratrél van sz, amelybe a szerz6k beépitették a sport, kiiléndsen az atlétika
terlletén szerzett értékes elméleti ismereteiket és gyakorlati tapasztalataikat.
Ennek figyelembevételével kijelenthetjik, hogy a kézirat értékes, tudomanyos-
elméleti és gyakorlati hozzajarulasaval alkalmazast nyerhet a sportban, és mint
ilyet, megjelentetésre ajanljuk.

Belgrad, 2025. november 16. Dr. Slobodanka Dobrojevié
rendkivuli egyetemi tanar
Dr. Branka Markovié
rendkivuli egyetemi tanar
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ELOSZO

A modern sport vildgaban, ahol a fiatal sportoldk fejl6dése egyre gyakrabban a
mihamarabbi szakosodasra és a kotelezd eredményekre iranyul, fontos vissza-
térni az alapokhoz - a természetes mozgasformakhoz, a funkcionalis fejlédés-
hez és az edzés egyetemes elveihez. llyen vonatkozasban az atlétika nemcsak
megbrzi jelentéségét, hanem a helyes és atfogd, sport altali fejlédés kulcsfon-
tossagu Osszetevdjévé, valamint a korszer(i edzésrendszer egyik meghatarozé
eszkozéve valik.

Az atlétika mint a sport dltali fejlédés alapja - tudds- és készségdtadds cimi
kdnyv a sajat tudasunk, sokéves versenyz8i tapasztalatunk, edz8i munkassagunk
és tudomanyos kutatasaink eredményeként szuletett. Ugyanakkor azon mély
meggy&z&désiink is vezérelte, miszerint az atlétika pétolhatatlan szerepet jatszik
minden sportol6 fejlddésében - fliggetlenll attél, mely sportaggal foglalkozik.
Joggal nevezik az atlétikat a sportok kiralyn8jének - nem csupan toérténelmi
jelent8sége és a sportpalyakon valé jelenléte miatt, hanem elsésorban azért,
mert a mozgas természetes formait foglalja magaban: a futast, az ugrast és a
dobast. E mozgasformak elsajatitasan és tokéletesitésén keresztil a sportoldk
olyan alapokat épitenek ki, amelyek barmely sportagban kulcsfontossaguak a
magas szint( teljesitmény eléréséhez.

Ennek értelmében a kdnyvet elsésorban atlétikai és mas sportagak edz8inek
szanjuk, azoknak, akik a tudas- és készségatadas elméletének és gyakorlatanak
alkalmazasaval kivanjak hatékonyabba tenni az edzésfolyamatot a sportoldk op-
timalis, hosszu tavu fejl6dése és a kiemelkedd eredmények elérése érdekében.
Eppen ezért a kotet killénos figyelmet fordit az atlétikdb6l mas sportagakba tor-
ténd tudas- és készségatvitel lehet8ségeire - mind mddszertani megkozelitések,
mind pedig edzésmodellek és gyakorlati példak elemzése révén. A konyv hidként
kivan szolgalni elmélet és gyakorlat kozott, mert 6sszekapcsolja a korszerd tu-
domanyos ismereteket az edz8i munka mindennapi kihivasaival. Részletesen
targyaljuk benne a sport, a sportold, a sportedzés és a versenyzés fogalmat,
valamint a fizikai fittség jelenségét annak kilonbo6z8 dsszetevdivel egyutt. Az
alapvet6 atlétikai versenyszamok biomechanikai és funkcionalis elemzésén
keresztul kézzelfoghaté megoldasokat és munkamodelleket kinalunk - olyano-
kat, amelyek egyarant jol alkalmazhatdk a kezd&k felkészitésében és a haladd
sportolok specializacios folyamataban is. Kiemelt figyelmet kapnak az atlétikai
készségek mas sportagakban valé gyakorlati hasznositasi lehet6ségei, amivel utat
nyitunk a sokoldald, hatékony és korszer(i edzésprogramok megalkotasa el6tt.

Meggy6z8désink, hogy az olvasdk e kdnyvben nem csupan valaszt talalnak
a sportfelkészités konkrét kérdéseire, hanem 6sztonzést is meritenek szakmai
fejléddésukhoz, kutatasaikhoz, valamint az edzésfolyamat kreativ és atgondolt



14 « Prof. dr. Sanja D. Mandaric¢ - Dejan D. Mandaric

megkozelitéséhez. Alapvetd célunk, hogy hozzajaruljunk a sport, a sportedzés,
de mindenekel8tt az atlétika mélyebb megértéséhez - nem csupan 6nalld
sportagként, hanem egyetemes alapként, amelyre a teljes kord és hosszu tava
sport altali fejlédés épul.

Abbdl kiindulva, hogy a folyamatos tanulas a szakmai felkésziltség alapja,
kérjuk az olvasot, hogy e kdnyvet nyitott elmével, kritikus szemlélettel és azzal a
szandékkal olvassa, hogy a benne foglalt tudast gyakorlatta formalja - a rabizott
sportolék javara, és annak a sportnak javara, amelynek elkotelezettje.

A szerz6k
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BEVEZETO

A sport tébb mint jaték - 6nmagunk hatdrain dtivelé utazds, ahol az dimok
célld érnek, és a befektetett munka gy6zelemmé formdlddik. A pdlydn,
a futésdvon vagy a kiizd6téren a sport megtanit benniinket arra, hogy
az esés nem a vég, hanem felhivds arra, hogy er6sebben dlljunk talpra.
A sportban fedezziik fel a csapatszellem erejét, a kiizdelem szépségét, és
minden egyes cél felé tett |épés értékét. Ez az élet iskoldja, ami nem csu-
pdn gybézelemre tanit - hanem névekedni is, naprol napra, kizdelemrél
kiizdelemre.

A modern tarsadalmakban a sport, k6zérdek( tevékenységként, vilagszerte ki-
emelt szerepet tolt be. Szamos kutatas és a tarsadalom- és embertudomanyok,
orvostudomanyok, valamint jogtudomanyok képvisel8inek alldspontja alapjan
megallapithatd, hogy a sport sokrétl jelent8séggel bir - mind az egyén, mind
a tarsadalom egésze szempontjabdl. A sport hozzajarul a kdzegészség meg-
Orzéséhez, a kdzOsségi Osszetartozas erbsitéséhez, a nemzetkozi elismertség
€s megbecsulés épitéséhez, 6sztdnzi a nemzeti blszkeséget és a kdzosséghez
tartozas érzését, valamint meger@siti azokat az értékeket, amelyek szélesebb
tarsadalmi érdeket szolgalnak. Ilyen értelemben a sport Ugy is szemlélhetd,
mint az egyéniség formalasanak eszkdze, a testi-lelki egészség fejlesztésének,
a mozgaskészségek javitdsanak, valamint a szabadidé tartalmas és értelmes
eltoltésének lehetésége. Mindez kozvetlen hatassal van az egyének és a ko-
z0sségek életmindségének javitasara. Ugyanakkor a sport tUlmutat az egyéni
szinten betoltott szerepén - alapvetd jelent8ségli minden kozdsség tarsadalmi
és kulturalis fejl6désében. Kapcsolédasa olyan kozpolitikai tertletekhez, mint
az oktatas, az egészséglgy, a szocialis védelem, valamint a varostervezés és a
nemzeti fejlédés, a sportot a politikai dontéshozatal és a kdzosségi stratégiai
fejl6édés meghatarozé tényez6jévé teszi (Burpevic 2011).

Ugyanakkor tény, hogy a modern sport napjaink egyik legjelent&sebb fizikai
Onkifejezési formaja, amely - ha az emberi fejlédés tagabb ¢sszefiggésében
vizsgaljuk - messze tulmutat a puszta fizikai aktivitason, és belép az oktatas, a
nevelés és az atfogd személyes fejl6dés teruletére. Egy olyan korszakban, amikor
a sportteljesitményeket szazadmasodpercek, milliméterek és technikai arnyala-
tok dontik el, jogosan vetédik fel a kérdés: hogyan valik valaki olyan sportoléva,
aki képes megfelelni mindazoknak az elvarasoknak, amelyeket a korszerd sport-
gyakorlat tamaszt, és melyek azok a tartalmak, modszerek és munkarendszerek,
amelyek lehet8vé teszik a fizikai fittség kiilonb6z8 dsszetevdinek leghatékonyabb
elsajatitasat, és ezek hogyan alkalmazhaték kiléonb6z6 sportagakban. Ebben az
Osszefliggésben a valaszok egyértelmdlen az atlétika felé mutatnak.
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Az atlétika sokkal tébb, mint egy sportag. Osi archaikus kifejezése az emberi
vagyakozasnak a mozgas, a fejl6dés és az 6nmeghaladas irant. Magaban egyesiti
a multat és a jov8t, a testet és a lelket, az egyént és a kdzdsséget. Mint a leg-
természetesebb és legdsszetettebb fizikai tevékenységforma, az atlétika mély
filozéfiai szimbolikdt hordoz - az ember 0rok torekvését a tokéletesség felé.
Minden futasban, ugrasban és dobasban ott tikrozédik az ember 6nmagaval
vivott 6rok klizdelme - a test korlatai és a lélek szarnyalasa, a valésag és a lehe-
t8ség, a jelen valénk és a vagyott 6nmagunk kozotti feszultség. Az atléta nem
csupan az id6vel versenyez - hanem a kétellyel, a félelemmel, a faradtsaggal is.
Ugrasa nem csupan fizikai emelkedés, hanem a remény, a hit, és a magasabb
célok iranti vagy metaforaja. Az atlétika a sport lecsupaszitott formaja - a moz-
gas tiszta esszenciaja, amely mentes a folosleges szabalyoktél, s amelyben az
emberi igazsag a torekvés egyszerlségén és 8szinteségén keresztul tarul fel.
Ezért az atlétika nem pusztan verseny, hanem egyfajta létbiztonsagi kérdés is:
meddig vagyunk képesek elmenni, milyen magasra tudunk ugrani, mennyire
vagyunk készek szembenézni 6nmagunkkal |étezéstink legbsibb formajaban -
egy mozdulaton keresztul. Ebben az értelemben az atlétika egyszerre mivészet
és filozofia, testi gyakorlat és lelki fegyelem is.

A torténelem soran a formakban, jelentésekben és célokban végbement
valtozasok ellenére az atlétika h( maradt Iényegéhez: az emberi erd, gyorsasag,
alloképesség és jellem kifejezéséhez. Torténete nem csupan a sport fejlédésérdl
szél, hanem az ember fejlédésérdl is tanuskodik. A mult és a jovd kozotti hidként
az atlétika tovabbra is a modern sport szellemiségének egyik alappillére, egyben
egyetemes szintér, ahol az emberi lét legnemesebb vonasait Unnepeljik. Az okta-
tasban, a kultiraban és a tarsadalmi fejl6ddésben az atlétika potolhatatlan helyet
foglal el. Nem azért, mert ez a leg8sibb sportag, hanem mert a legtisztabb - mert
Ujra és Ujra visszavezet bennunket az alapvetd kérdésekhez: kik vagyunk, mire
vagyunk képesek, és mennyit vagyunk hajlandok megtenni azért, hogy jobbak
legylink - naprél napra, 1épésrél [épésre.

A modern sport vilagaban, ahol a sportolok felkészitésének minden egyes
szegmensét gondosan meg kell tervezni, hatékonnya tenni, és funkcionalisan
0ssze kell hangolni a versenyek kdvetelményeivel, az atlétika megkertlhetetlen
elemmé valik a csucsteljesitményre iranyulé edzésben. Nem csupan a fizikai
felkészulés alapjaként, hanem olyan eszkdzként is, amely a specifikus motorikai
és biomechanikai képességek fejlesztését szolgalja. Az atlétika - mint az alapvet6
mozgasformak dsszessége - lehet8séget nyujt a fizikai fittség kulcskomponense-
inek - a gyorsasag, er6, robbanékonysag, koordinacio, mozgékonysag és alloké-
pesség - fejlesztésére. Ezek a képességek szinte minden sportag alapjat képezik
- legyen szé csapatsportokrol, egyéni versenyszamokrol, kiizd8sportokrél vagy
extrém fizikai kihivasokrol. E tekintetben az atlétikai elemek beépitése az élspor-
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toldk edzésprogramjaba nemcsak az optimalis fizikai fejl6dést biztositja, hanem
jelent8sen noveli a specifikus sportfeladatok végrehajtasanak hatékonysagat is.

Masfeldl, kulonosen a gyermek- és ifjusagi sportfejlesztés tertletén az atlétika
potolhatatlan helyet foglal el mint a testmozgas alapvetd formaja és a motorikus
fejlédés egyik legfontosabb pillére. Egyszer( felépitésének, természetes moz-
gasformainak és gazdag tartalmi spektrumanak kdszonhet8en az atlétika idealis
eszkdz az olyan alapveté mozgasképességek fejlesztésére, mint a koordinacio,
gyorsasag, erd, alloképesség és mozgékonysag. Eppen sokoldallsiga révén az
atlétika nem csupan sajat sportagan belul kap szerepet, hanem szinte minden
mas sportag felkészit6 eszkdzeként is hasznalatos. Legyen sz6 csapatsportokrol,
mint a labdarugas, kosarlabda vagy kézilabda, vagy egyéni sportagakrél, mint a
klzd6sportok, torna, Uszas vagy tenisz - az alapvet6 atlétikai tartalmak a fizikai
felkészultség szilard alapjat jelentik. A futas fejleszti a kardiorespiratorikus alloké-
pességet és a mozgas hatékonysagat; az ugrasok fokozzak a robbanékonysagot
és a test feletti kontrollt; mig a dobasok a koordinaciora, a térzs erejére és a
biomechanikai hatékonysagra gyakorolnak kedvez8 hatast.

Ezeknek az 0sszetevBknek kdszonhetbéen az atlétika rendkivil hatékonynak
bizonyult a sportagvalasztas folyamataban is. Az alapvetd atlétikai tartalmak ré-
vén kdnnyen azonosithatok a gyermekek azon természetes adottsagai - példaul
a reakciogyorsasag, az iranyvaltoztatas képessége, a robbanékonysag, illetve
az aranyos er6nlét -, amelyek kulcsfontossaguak ahhoz, hogy a gyermek olyan
sportag felé iranyuljon, amely leginkabb megfelel képességeinek (OLivER & LLoyp
2023). A sportoléi fejlédés korai szakaszaban a szisztematikusan és szakszer(-
en felépitett atlétikai edzések kivald alapot jelentenek a kulonb6z6 sportagak
specifikus kovetelményeire valé felkésziléshez (KarTHick 2024; TEMURGI ET AL.
2020; PARKER & LaBoTz 2020). llyen értelemben, az atlétika tekinthetd a sport
.k6z06s nyelvének” - egy olyan alapnak, amelybdl a kés6bbi sportagi készségek
kinének. Alkalmazdsa mas sportagakban nem csupan technikai, hanem haté-
konysagi szempontbdl is jelentds: lehetévé teszi a megfeleléen megalapozott
fizikai fejl6dést, csokkenti a sérilésveszélyt, javitja a mozgastechnikat, és hoz-
zajarul sporttevékenység hatékonysagahoz.

Eppen ezért a korszer(i edzéstechnoldgiak egyre nagyobb figyelmet forditanak
arra, hogy az atlétikai tartalmak beépuljenek az alapvetd sportprogramokba,
hogy a gyermekek és fiatalok ne csupan a sportbéli sikerekre készlljenek fel,
hanem egy egészséges, funkcionalis és aktiv életre is. Az azonnali megoldasok
és virtualis kihivasok koraban a mozgas alapjaihoz valé visszatérés egyben visz-
szatérést jelent a valddi értékekhez is. Mert minden egyes futas, ugras és dobas
nem csupan sportmozdulat - hanem az elsé |épés a teljesebb, harmonikusabb
és tartalmasabb emberré valas utjan.
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ALTALANOS GONDOLATOK
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Az atletika

mint az egyik legdsibb
sportdg helyes megértéséhez,
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Elso fejezet

A SPORT, A SPORTOLO, A SPORTEDZES,
ES A SPORTVERSENY FOGALMANAK
MEGHATAROZASA

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

» kritikai szemlélettel gondolkodni a sport fogalmarél;

» megérteni a sport komplexitasat mint tarsadalmi jelenséget,
és vitat folytatni annak szerepérdl és funkciéirdl a
tarsadalomban;

» azonositani a sport alapvet6 funkcioit;

» megkulonbdztetni a sport rendszerezésének szempontjait, és
megérteni ezek jelent8ségét a sportgyakorlat szamara;

» asportold fogalmat multidiszciplinaris nézépontbdl

értelmezni;

a sportolékat tarsadalmi szerepléként Iatni és értelmezni;

meghatarozni a sportedzés fogalmat;

kijeldlni a sportedzés alapvetd céljait és feladatait;

megérteni a sportversenyt mint tobbrétegd, dsszetett

jelenséget.
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A SPORT FOGALMANAK MEGHATAROZASA

A sport tobbdimenzids, dsszetett tarsadalmi jelenségként olyan mértékben
szertedgazott, és athatott minden emberi tevékenységet, hogy rendkivul nehéz
meghuzni a hatart akdzott, hogy mi tartozik bele a sport fogalmaba, és mi nem.
Manapsag a sport rendkivul jovedelmezé tevékenységgé valt, amely vonzza a
meédia, valamint a nagy multinacionalis vallalatok figyelmét, igy mar nem csupan
a fizikai aktivitas gyakorlasaként definialhato, hanem figyelembe kell venni sokkal
tagabb kontextusat is. Emellett elmondhato, hogy a sport globalis jelenséggé valt,
amely elérhetd szinte minden tarsadalmi csoport szamara, fuggetlenul azok faji,
vallasivagy egyéb meggy8z6désétdl. Perasovi¢ Es BarToLucl (2007) szerint a sport
az egyik alapvetd tarsadalmiintézmény, elvalaszthatatlan a tarsadalom struktu-
rajatél, valamint a csalad, a gazdasag, a média, a politika, az oktatas és a vallas
intézményeitdl, és vilagszerte mindennapi életlink elengedhetetlen részévé valt.
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A fent emlitett szempontok alapjan a sport fogalmanak meghatarozasa valo-
ban kihivast jelent, hiszen egy fogalom meghatarozasakor sziikséges behatolni
a jelenség lényegébe, megtalalni a megfeleld valaszt és megadni egy atfogd
definiciot (Steranovi¢ 2011). Azonban a sport 0sszetettsége és a rengeteg meg-
kozelitési szempont (Cosi¢ 2024) miatt ma mar nem létezik egyetlen megfeleld
definicié, hanem egy sor ellentmondasos meghatarozas, amelyek az alkotoik
egyéni felfogésaitdl fliggnek (MANDARIC Es DELIBASIC 2014). Eppen ezért a vélasz
arra a kérdésre, hogy mi is a sport napjainkban, attol figg, hogy kit kérdeziink
(Cosic 2024).

Etimolégiai szempontbdl a ,sport” kifejezés a latin disportare vagy desportare
sz6bol ered, melynek jelentése: ,messzire vinni” (dis - messze, portare - vinni,
hordani). E sz6 gyOkerei visszavezethetdk az 6francia desport (vagy deport)
szbra, melynek jelentése: szérakozas, id6toltés, jaték keresése. A 16. szazadtol
kezdve ez a forma az 6angol nyelvben disport alakban terjedt el, jelentése pedig:
szorakozas, jaték, 6romszerzd mozgas. Anglidban a 18. szazadtdél kezdve e sz6
roviditett valtozata, a sport valt altaldnossa, amely napjainkra az angol nyelv
nemzetkozi hatasanak és hasznalatanak készonhetéen meghonosodott a vilag
szamos nyelvében, kildndsen az eurdpai nyelvekben.

Le sport(fr.), der Sport (ném.), lo sport (ol.), el deporte (sp.), cnopm (or.),
sport (m.), sport (szb.), esporte (port.), spor (torok), sport (holl.), sport
(le.), Sport (szlk.), dBAnua (gor.).

EzenfelUl meg kell emliteni, hogy a sport fogalmanak mai értelmezése mar az
okori Gorogorszagban is jelen volt, igaz, mas elnevezéssel: agdn (aywv), amely
versengést, kiizdelmet, 0sszecsapast vagy megmérettetést jelentett, legyen az
fizikai, szellemi, mlvészi vagy retorikai természet(i. Ebb8l adédéan nem meglepé,
hogy a sport legtébb meghatarozasa messze tulmutat a puszta szérakozason
vagy id6toltésen - noha ezeket sem zarja ki lényegébdl -, és a versengést elen-
gedhetetlen részévé teszi. A sportelmélet képvisel6i egyetértenek abban, hogy
a sport tarsadalmi jelenség, mely meghatarozott szocialis funkcidkat tolt be, s
az ember mozgas-, testgyakorlas- és szorakozasigényébdl fakaddan jott létre.
E szikségletek hivtak életre Iényegi jellemz6jét: a versenyt. igy példaul ILi¢ gs
SoBek (2014) szerint a sport minden olyan emberi tevékenységet magaban
foglal, amelyben két szerepl8csoport talalkozik: egyrészt a sportolék, masrészt
a kozonség, s ahol a teljesitmény mérhet6 eredményekben nyilvanul meg.

A sport lényege azonban nem mertl ki pusztan a versengésben, hiszen
valédi jelentését tarsadalmi jelenségként csak akkor nyeri el, ha az egyénhez
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és a kozosséghez fiz8d8 viszonyaban vizsgaljuk. Az évszazadok soran végbe-
mend fejl6dése és a tarsadalom kulonféle szféraiba valé behatolasa révén a
sport mindig is kilénb6z8 értékeket és célokat szolgalt: a testi felkészlltséget,
vagyat a verseny és a dijszerzés irant, a tarsadalmi nevelésre gyakorolt hatast,
a versenyek latvanyossagga valé alakitasat, a hedonizmust, a tarsadalmi és
nemzeti identitas tudatositasat, valamint a népek, nemzetek, fajok kézeledését,
O0sszekapcsolodasat - vagy épp szétvalasztasat (Ratkovi¢ 2020). Mindezek fé-
nyében megallapithatd, hogy a sport, tul a versengési funkcién, magaban foglal
tarsadalmi, pszichologiai, gazdasagi, politikai, pedagégiai, tudomanyos, orvosi,
filozofiai, vallasi, kulturalis és jogi aspektusokat is.

A fentiek alapjan vilagosan kirajzolédik, hogy a sport meghatarozasahoz
kulonb6z6 elméleti megkdzelitések [éteznek, melyek 6t f6 csoportba sorolha-
tok. Az egyik irdnyzat képvisel6i szerint a sport az ember kiizdelme 6nmagaval,
embertarsaival vagy a természeti er6kkel. A masik csoport a sportot nevel§ je-
lenségként értelmezi, amelyet a jaték hatja at, s amelynek célja az egyén testi és
lelki tokéletesitése. A harmadik csoport a sportot tomegjelenségkéntirja le, mig
anegyedik a sportot racionalis tevékenységként vizsgalja (DELIBASIC Es MANDARIC
2014). Az els6 iranyzat képvisel&i ugy vélik, hogy a sport filozéfiai meghataroza-
sa, amely szerint a sport az emberi képességek hatarainak tudomanya (Tomi¢
1993), elméletik helyességét igazolja. E felfogasban a sport olyan jelenségként
értelmezhetd, amely az ember mélyebb belsd térekvéseit tarja fel - az 6nmaga
hataraival valé szembesuilést, a jatékszabalyokkal valé egyuttélést és a moralis
dilemmakkal vald kiizdelmet. Masrészt, a sport és a jaték szoros 6sszefonddasat
olyan meghatarozasok fejezik ki, amelyek a sport sokrétd jellemz8inek egész
sorat sorakoztatjak fel. A sport altalanosan elfogadott jellemz8i kozé tartoznak:
a kihivas, a versengés és az 6sszeltkdzés; a stratégiai és a taktikai gondolkodas
alkalmazasanak képessége; a szabadsag és a jatékos kdnnyedség; a testi aktivitas,
a batorsag és az erd, amelyek a test tokéletességének kifejezésére iranyulnak;
a tarsadalmi és erkolcsi dimenziok; egy vagy tobb személy részvétele; a rang-
sorolas, feltételrendszer, szervezettség és az egyéb intézményesitett formak;
valamint a jatékossaggal valé azonosulds - noha a sport egyarant hordozhatja
ezek barmelyikének jegyeit vagy lehet a play-game-sport kapcsolat (Meier 1988).
A sportot mint tdmegjelenséget szemlélve elmondhatd, hogy ,a sport olyan
terllet, amely lehetévé teszi az egyén szamara, hogy aktivalja fizikai képessé-
geit, valamint személyes és tarsadalmilag hasznos értékeit azzal a céllal, hogy
magasabb rend( szUkségleteket elégitsen ki - ezaltal pedig kibontakoztassa
és kiszélesitse a benne rejl6 altalanos és specifikus kapacitasokat, valamint a
tudomanyos fejlédés irdnyait” (Lazarevic 2004, 19). Ha a sportot racionalis tevé-
kenységként kozelitjik meg, akkor felsorolhatunk még egy meghatarozast, mely
szerint: a sport ,Ut", amelyen a sportol6 halad. Ezen az Uton jelent8s, gyakran
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tulzott testi és lelki megterhelésnek van kitéve. Mégis, e palyat nem kényszerbdl
valasztja, hiszen a dOntés sajat elhatarozasabdl szuletik. Az erd, az energia és
az alkotoképességek gazdagsaga a szabadsaganak legfontosabb ismérvei ezen
az uton (Steranovi¢ 2011). A sport egyuttal intézményesitett versenyforma is,
hiszen el8re rogzitett, szabvanyositott szabalyokra épul. Olyan tevékenység,
amely er6teljes fizikai megterhelést vagy viszonylag dsszetett fizikai készségek
és a kiulsé elismerés kombinacidja hatarozza meg (CoakLey 2014). Véglil, a sport
nem csupan az egyén szamara fontos, hanem alapvetd szerepet télt be minden
kozosség tarsadalmi és kulturalis fejlddésében - legyen az nemzeti, regionalis
vagy helyi szintl. Szorosan kapcsolédik a kdzosségi politikai dontéshozas és
tervezés mas teruleteihez, mint az oktatas, az egészségligy, a szocialis ellatas, a
varos- és orszagtervezés, valamint a szabadidds tevékenységek megszervezése
(BurbEevi¢ 2011, 279).

A fentiekhez hozzaflizve érdemes hangsulyozni, hogy a sport szamos sport-
tevékenységi format olel fel, amelyek sokrétl szerepet toltenek be Ugy a sze-
mélyiségfejlédés, mint az egészség megbrzése, a fizikai adottsagok fejlesztése,
a szabadidd tartalmasabb és célszerlbb eltdltése és az életmindség javitasa
terén. E kilonb6z8 aspektusokbdl valéd megkdzelités szerint a sport a kovetkezd
formakban jelenhet meg: professzionalis sport, amat6r sport, iskolai sport, egye-
temi sport, rekreacios sport és a fogyatékossaggal él6k sportja. A professzionalis
sport a sportolok szamara f6 megélhetési forrasként szolgal, ahol a sporttelje-
sitmény pénzugyi elismeréssel parosul. Ebben a formaban a versenyzés elemei
dominalnak, és az elért eredmények hitelesitik az egyén vagy a csapat értékét a
sportpiacon. Az amat6r sport szintén jelentds sportforma, amelyben a sportold
tarsadalmi elismertséget szerezhet, esetenként kiegészité jovedelemhez jut,
mikdzben kielégiti a testi és lelki egészség megbrzésére és fejlesztésére iranyuld
alapvetd szukségleteit. Az iskolai és egyetemi sport, mint a sport két szemlélete,
lehet&séget biztosit a tanuléi és hallgatéi korosztaly szamara a folyamatos edzési
és versenyzeési tevékenységre. Ez a két sportforma atgondolt szelekcios elvek,
életkorhoz igazitott edzésprogramok és szervezett versenyrendszerek mentén
mkodik, lehetévé téve minden résztvevd szamara a sajat sportpotencial kibon-
takoztatasat. A sport egy masik aga a rekreacios sport, amelyben a résztvevék
rendszeres testedzéssel, rendszeres gyakorlassal és versenyzéssel jarulnak hozza
egészséglk megbrzéséhez, valamint funkcionalis és mozgasbéli képességeik
optimalis szinten tartasahoz. Végul, a fogyatékossaggal él6k sportja lehetdvé
teszi a sporttevékenységeket és kilonb6z6 szint(i versenyeket azon személyek
szamara, akik fizikai vagy érzékszervi akadalyozottsaggal élnek. E sportforma
nem csupan a részvétel lehetéségét biztositja szamukra, hanem méltosagteljes
kifejez6eszkdze az emberi méltdsagnak, az erének és a kitartasnak is.
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A sportelmélet elemz8inek kilonb6z8, gyakran egymasnak ellentmondoé
meghatarozasainak, valamint a sport sokrétl aspektusainak figyelembevételével
altalanos érvényd allaspontként megfogalmazhatd, hogy a sport egy 6sszetett,
komplex és szervezett emberi tevékenység, amelynek célja az emberi képességek
maximalis kibontakoztatasa. A sportnak sajat rendszere van, amelynek alapvetd
pillérei a verseny és az edzés. A sportban alkalmazott edzéstechnoldgia (edzés)
a sportbéli siker elérését meghatarozo képességek és jellemvonasok fejleszté-
sére irdanyul, mig a versenysport tevékenységét altaldanos vagy specialis normak,
valamint hivatalos szabalyzatok szabalyozzak. Emiatt a megmérettetés és ver-
senyzés soran mérhetd eredményeket és sportteljesitményeket kell felmutatni
(MaLAacko Es Rapo 2004).

A sportelmélet elemz6i és a sport kulonféle szerepl6i mellett a nemzetkozi
egyezmények, valamint egyes allamok sportjogszabalyai is torekednek arra, hogy
a sport témakorének szabalyozasa mellett annak definicidjat is meghatarozzak.
igy az Eurépa Tanacs Miniszteri Bizottsdganak ajanlasa a felulvizsgalt Eurépai
Sport Chartaban igy fogalmaz:

»A sport minden olyan fizikai tevékenységet magaban foglal, amely nem-
formalis vagy szervezett részvétel révén arra irdnyul, hogy elésegitse
vagy javitsa a fizikai felkészUltséget és a mentalis jollétet, mikdzben
tarsas kapcsolatokat alakit ki és eredményeket ér el minden szint(
megmérettetésen” (www.rm.coe.intREC-12-2009-005-SRP).

A testnevelésrdl, fizikai aktivitasrol és sportrél sz6l6 nemzetkdzi okirat elsd
cikke gy szol:

~.Minden emberi lénynek alapvet§ joga van a testneveléshez, a fizikai
aktivitdshoz és a sporthoz, nemzetiségtél, nemtdl, szexualis iranyult-
sagtol, nyelvtdl, vallastol, politikai vagy egyéb meggy8z6déstdl, nemzeti
vagy tarsadalmi szarmazastol, vagyoni helyzettdl vagy barmely mas
tényez6tol fuggetlentl.”

Tehat a Nemzetkdzi okirat garantalja a sportolashoz val6 jogot minden ember
szamara, s ez a jog az alapveté emberi jogok kozé tartozik, olyan jogok kozé,
amelyekkel minden egyénnek rendelkeznie kell, amelyek 6t megilletik, s amelyek
gyakorlasatél senki sem foszthaté meg. E megfogalmazas a sportot a mai vilag
legfontosabb emberi jogainak emelvényére helyezi. A sporthoz valé jog tehat
ugyanolyan sullyal bir, mint példaul a tisztességes birosagi eljarashoz valo jog,
az allampolgarsaghoz valé jog vagy épp az élethez valo jog.
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A fentieken tulmend&en az Egyesilt Nemzetek Szervezete is meghatarozza a
sport fogalméat. A 2006-ban, a Sport és Testnevelés Nemzetkdzi Evében végzett
kutatas eredményei arra vilagitottak ra, hogy a sport és a testnevelés iddvel
jelent8s gazdasagi hasznot hozhatnak, els6sorban az egészségligyi kiadasok
csokkenésének, a megndvekedett termelékenységnek, az erészakos viselkedés
és a fiatalkori blin6zés megel8zésének kdszonhet8en, valamint biztositja az
egészségesebb tarsadalmi kornyezet létrejottét. E megallapitasokra alapozva
az ENSZ hangsulyozta, hogy a sport az egyik leghatékonyabb eszkdz lehet a
betegségek megel&zésében és a kozegészségligy szinvonalanak emelésében, az
egyén és a nemzet szintjén egyarant. Emellett a testnevelés és a sport kiegészitik
a nemzeti politika mas kiemelt célkitlizéseit is, Ugymint az egészséges taplalkozas
elémozditasat, a dohanytermékek fogyasztasanak visszaszoritasat, a varosok
biztonsaganak novelését, egyszoval: az egészséges életkdrnyezet megteremtését.
Mindezek alapjan levonhato a kdvetkeztetés, hogy a sporttevékenység hatékony
eszkdzként szolgalhat a lakossag altalanos egészségi allapotanak javitasara és
fenntartasara (Bureevi¢ 2011, 730).

Masfel8l, ami a sportot megkilonbozteti az emberek 6sztonds, szervezetlen
fizikai tevékenységeitél, és ami tarsadalmilag elfogadott tevékenységgé emeli,
az a sportviszonyok bizonyos fokU jogi szabalyozottsaga. Ez a rendezettség
teszi lehetévé azoknak az alapvetd értékeknek a megvalésitasat és megdrzé-
sét, amelyekre a sport épul, kilondsképpen a tisztességes jaték és a szabad
verseny elveit illet8en. Ez egyben a sport és a jog kozotti kapocs is, mint két
olyan jelenség kozotti 6sszefonddas, amelyek kilon-kialon fejlddtek ki, am
kélcsdnhatasuk eredményeként létrejott a sportjog mint 6nallé jogag (Suput
2009, 250). Az eurdpai orszagokban a sport torvényi szabalyozasanak kulonféle
modelljei |éteznek, amelyek meghatarozzak a teljes sportrendszer szervezé-
sét és mukodését. A Szerb Koztarsasagban és a Magyar Koztarsasagban az
ugynevezett beavatkozaselvl szabalyozasi modell érvényesil, amelyben az
allami hataskor eltéréd médon valésul meg: mig Szerbidban decentralizalt, addig
Magyarorszagon centralizalt formaban. A Szerb Kéztarsasag Sporttérvénye (az
SZK Hivatalos Kbzlonye, 10/2016. sz.) szerint a sport a Szerb Kdztarsasag szem-
pontjabol kiemelt jelent8ségli tevékenységként kertl meghatarozasra, mig a
Magyar Koztarsasag sporttorvénye (2004. évi I. torvény a sportrél) a sportot
kozérdek( tevékenységként hatarozza meg.

A Szerb Kbztdrsasag Sporttdrvénye a sportot (2. 8) kiemelt jelent8ségl tevé-
kenységként hatarozza meg, amely a testkultdra részét képezi, és magaban
foglalja a sporttevékenységek és sportszolgaltatasok szervezett és szervezetlen
formajat, amelyeket természetes és jogi személyek végeznek a sport rendsze-
rén belll - azzal a céllal, hogy kielégitsék az ember dnkifejezés, elismerés, testi
gyakorlas és masokkal val6 megmérettetés iranti szikségletét. A sportaktivitas
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(3. szakasz, 1. bekezdés, 1. pont) alatt minden olyan testi és szellemi tevékeny-
ség értendd, amely, akar szervezett, akar szervezetlen formaban, azzal a céllal
torténik, hogy el8segitse a fizikai felkészultség vagy a lelki j6lIét kifejezését vagy
fejlddését, tarsadalmi kapcsolatok létrejottét, illetve eredmények elérését bar-
mely szint{ sportversenyen. A sporttevékenységek (3. szakasz, 1. bekezdés, 2.
pont) pedig azok a tevékenységek, amelyek a sport gyakorlasahoz szikséges
feltételeket biztositjak, vagy éppenséggel lehetévé teszik azok lebonyolitasat.
llyenek kulonosképpen: a sportversenyeken valé részvétel megszervezése és
iranyitasa, beleértve a nemzetkozi versenyeket is; a sporttevékenységekre valé
képzés; a sporttevékenységek megtervezése és lebonyolitasa; sportbiraskodas;
edzétaborok és sportesemények szervezése; sportfelszerelések és sportlétesit-
mények menedzselése; szakmai képzés, tovabbképzés és tajékozodas a sport
terUletén; tudomanyos kutatas és fejlesztés a sportban; sportpropaganda és
marketing; tanacsadoi és szakmai szolgaltatasok; valamint sportkozvetités és
a sporttal foglalkozé szervezetek mikddésének megszervezése.

Fontos kiemelni, hogy a sporttérvény kilonbséget tesz és pontos megha-
tarozast ad (3. szakasz, 1. bekezdés, 3., 4. és 5. pontok) arra vonatkozéan, mit
értink sportrekreacio, illetve élsport alatt. A torvényalkot6 értelmezésében a
sportrekreacio (rekreacios sport, sport mindenki szamara, tomegsport) a sport
azon tertlete, amely a testi gyakorlas, illetve sporttevékenységek 6nkéntes vég-
zésétfoglalja magaban, els8sorban pihenés, felfrissulés, szérakozas, az egészség
megdbrzése vagy eldmozditasa, valamint egyéni teljesitmények fejlesztése cél-
jabadl, tovabba a mozgas, a jaték és a tarsas érintkezés iranti igény kielégitését
szolgalja a tarsadalom valamennyi rétegében. Ezzel szemben az élsport a sport-
nak az a szféraja, amely a sporttevékenységek olyan formait foglalja magaban,
amelyek kivételes, kiemelkedd eredmények és sportbéli képességek elérésére
iranyulnak. A gyermeksport pedig olyan szervezett testi gyakorlasbol vagy sport-
tevékenységekbdl all, amelyeket a gyermekkor antropolégiai sajatossagaihoz
igazitva alakitanak ki.

A sporttdrvény (4. szakasz) kimondja, hogy mindenki jogosult a sport huma-
nus, szabad és 6nkéntes, egészséges és biztonsagos gyakorlasara; 6sszhangban
atermészeti kdrnyezettel és a tarsadalmi miliével; tisztességesnek, toleransnak,
erkolcsileg elfogadhaténak és felelsségteljesnek kell lennie; mentesnek min-
den visszaéléstdl és a sport szellemével ellentétes céltdl, s minden allampolgar
szamara egyenld feltételek mellett hozzaférhetének, kortdl, fizikai képességek
szintjétdl, esetleges fogyatékossagtdl, nemtdl vagy barmely egyéni tulajdonsagtol
fuggetlendl. Tilos minden kdzvetlen vagy kdzvetett hatranyos megkulonboztetés,
beleértve barmilyen jellegli gylloletbeszédet is, a sportolék, sportszakemberek,
sportszervezetek és mas, a sport rendszerében részt vevé személyek iranyaban,
ha az a valdédi vagy feltételezett egyéni jellemz8iken alapul. A diszkriminacio
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tilalma kiterjed a hivatasos sportolokra, illetve azokra is, akik azza kivannak
valni, kilénosen a foglalkoztatas, a dijazas és a munkafeltételek tekintetében.
Kivételt kizardlag olyan esetek képezhetnek, amikor a megkuldnbdztetés vagy
az eltér6 banasmaod a sporttevékenység természetébdl vagy annak |ényegi és
meghatarozé feltételeibdl fakad, és az igy elérni kivant célok objektiven igazol-
hatok. Egy sportold vagy sportszakember és sportszervezet kdzotti szerz6dés
minden olyan rendelkezése semmisnek mingsul, amely hatranyos megkulon-
boztetést tartalmaz sportoléval, illetve sportszakemberrel szemben, de ugyanigy
alkalmazhatatlanok azok a sportagi szabalyrendelkezések és altalanos aktusok
is, amelyek diszkriminaciot tartalmaznak a sport rendszerének résztvevdivel
szemben.

Fontos hangsulyozni, hogy a sporttérvény (4. szakasz) kifejezetten tilt minden-
fajta visszaélést, bantalmazast, hatranyos megkuldnbdztetést és gyerekek iranti
er@szakot a sport tertletén. A sportszervezetek, valamint azok a személyek, akik e
szervezetekben gyermekekkel végeznek nevel6-oktaté munkat, tovabba minden
tag és alkalmazott koteles eldmozditani a gyermekek kozotti egyenldséget, s ak-
tivan fellépni mindenféle visszaélés, bantalmazas, megkulonboztetés és erdszak
ellen. A gyermekekkel szembeni visszaélések, bantalmazasok, diszkriminacio és
er8szak kulonbozd formainak felismerésére vonatkozo részletes feltételeket
a sportért felel8s miniszter, a belligyminiszter, az igazsadglgyi miniszter és az
egészséglgyi miniszter k6zdsen hatarozzak meg. A sportolg, illetve barmely
mas személy jogosult kartéritésre, amennyiben diszkriminacio, visszaélés,
bantalmazas vagy er8szak aldozatava valik egy sportszervezet vagy sporttal
foglalkozd személy részérdl. A sport tertletén felmeral8 diszkriminaciora azon
torvény rendelkezései alkalmazanddk, amely a diszkriminacio tilalmat rendezi,
kivéve, ha a sporttorvény masként rendelkezik. Ugyanezen cikk el8irja, hogy a
Szerb Kdztarsasag, az autonom tartomany, a helyi 6nkormanyzatok, valamint a
sportszervezetek kulonds figyelmet forditanak arra, hogy noveljék a gyermekek,
fiatalok, n8k és fogyatékossaggal él6 személyek részvételét a sporttevékenysé-
gekben, el8segitsék a n8i sportszervezetek elterjedését, valamint biztositsak a
ndk és a fogyatékossaggal él6k egyenrangu elismerését a sport vilagaban.

A sportot a Magyar Koztarsasagban a k6zosség egyik alapveté értékeként
tekintik, s az allam kotelezettséget vallal arra, hogy mindenki szamara biztositja
a sporthoz valé jogot - figgetlentl annak formajatél vagy szintjétdl. E megkdze-
lités szellemében a Magyar Orszaggy(ilés a 2004. évi |. térvény a sportrol cimd
jogszabaly preambulumaban igy fogalmaz: ,Magyarorszag sportnemzet, amely
e torvénnyel is tiszteleg azon tagjai el6tt, akik tevékenységukkel dics8séget, elis-
merést és megbecsulést szereztek hazanknak. Az e térvényben meghatarozott
célok megvalositasa biztositja tovabba azt, hogy Magyarorszag sportolé nemzetté
is valjék ( www.net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a0400001.tv).” A preambulum
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tovabba hangsulyozza, hogy a test mlvelése és a sport a nemzet alapértékei
kozé tartozik, a nemzet értékei kdzott tartja szamon a sport altal elért eredmé-
nyeket, és elismeri a sport egyént és kdzosséget erdsitd értékeit (2004. évi l.
torvény a sportrol). A sport legel8bb is a lelki egészség alapja, amely hozzatartozik
az egészséges nemzet, az egészségét megdrizni akard polgar értékrendjéhez.
A sport er@siti a k6zdsség tagjainak egymashoz tartozasat is. A térvény pream-
buluma tovabba hangsulyozza, hogy a sport magaban foglalja a nemzet altal
vallott értékeket, az dsszetartozas és a versenyzés szellemét, a részvételt és a
gybzelmet, a teljesitmény elismerését, vagyis a munka becsuletét, az dnfegyelem
és az dngondoskodas fontossagat, az egyén kozosségért viselt felel§sségét. lly
modon a Magyar Koztarsasag sporttorvénye vildgosan kifejezi azt az eszményt,
hogy a sport a nemzetiidentitas része, az egészségmegdrzes, a kozosségi élmeény,
az onfegyelem és a tarsadalmi felelésségvallalas eszkdze. A torvény tovabba
rogziti, hogy a sport az allam altal is elismert alapvetd emberi jog.

Sporttevékenységnek mindsul (1. cikk 2. bekezdés) a meghatarozott szabalyok
szerint, a szabadidg eltdltéseként kotetlenll vagy szervezett formaban, illetve
versenyszer(ien végzett testedzés vagy szellemi sportagban kifejtett tevékenység,
amely a fizikai erénlét és a szellemi teljesit6képesség megtartasat, fejlesztését
szolgalja. Fontos hangsulyozni, hogy a sporttérvény kiilonbséget tesz és pontos
meghatarozasokat ad a versenysport, a szabadid&sport, az iskolai és egyetemi
sport, valamint a fogyatékossaggal €16 személyek sportja kozott. A térvényhozd
a versenysportot Ugy hatarozza meg, mint olyan sporttevékenységet, amely
szervezett versenyek keretében, sportagi szakszovetségek égisze alatt zajlik,
és e kategoérian belll kildnbséget tesz a hivatasos és az amatdr sport kdzott.
Masrészrél, a szabadidds sport azokat a sporttevékenységeket jeldli, amelyeket
az allampolgarok onkéntesen, szabadidejukben, sajat érdekikben végeznek
egészséglk megdbrzése és javitasa, a testi-lelki egyensuly elérése, a kikapcsolédas
és a személyes elégedettség érdekében. A torvény egyuttal vildgosan kiemeli az
iskolai és az egyetemi sport jelent8ségét is, amely az oktatasi rendszeren beldl
valosul meg.

A magyar sporttdrvény szintén tiltja a sport teruletén megnyilvanulé
diszkiminaciéo minden formajat, legyen szé a sporthoz val6é hozzaférésrél, a verse-
nyeken vald részvételrél vagy a sportolok jogainak és kotelezettségeinek gyakor-
lasarél. Kiemelt figyelmet fordit a fogyatékossaggal él6 személyekkel szembeni
megkUlonboztetés kérdésére, biztositva szamukra a sporttevékenységekhez és
aversenyzés lehetéségéhez val6 egyenld hozzaférést. A torvény emellett el8irja
a fogyatékossaggal él6k szamara kialakitott specialis sportprogramok feltételeit
is. A magyar sporttorvény magas mércét allit az esélyegyenléség terén, kildnos
tekintettel a sport eréforrasokhoz, felszerelésekhez és a sportoktatashoz valo
hozzaférésre.
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A fentiek alapjan levonhatd néhany, a sporttevékenységek kategorizalasara,
a sportban megnyilvanulé diszkriminacio kérdésére, valamint a sport jogi szaba-
lyozottsagara vonatkozd kovetkeztetés. EImondhato, hogy mindkét jogszabaly
felismeri a sporttevékenységek alapvetd kategoériait, beleértve a versenyspor-
tot, a szabadid8sportot, az iskolai és egyetemi sportot, a fogyatékossaggal
él6k sportjat, valamint a hivatasos sportot. Ugyanakkor a szerb sporttérvény
tovabbi sajatossagként nevesiti és szabalyozza a hagyomanyos és falusi spor-
tokat, valamint a hadseregben és a rend6rségen bellli sporttevékenységeket
is, amelyeket a magyar torvény kilén nem emlit. Ez a kildnbség arra utal, hogy
Szerbia tagabb megkozelitést alkalmaz a sport kilonb6zé formainak elisme-
résében és szabalyozasaban, kilonosen azok esetében, amelyek a kulturdlis
Orokséghez vagy sajatos tarsadalmi szektorokhoz kétédnek. Mindkét térvény
tiltja a sportban valé diszkriminaciét, beleértve, a faj, a szexualis iranyultsag
és a fogyatékossag alapjan torténd megkulonboztetést. A magyar és a szerb
térvény egyarant biztositja a fogyatékossaggal él6 személyek egyenl§ jogait a
sportban, ami kiemelten fontos a modern jogalkotas szempontjabol. A sportoloi
szerz8dések vonatkozasaban mindkét orszag jogrendje vildgos iranymutataso-
kat ad. Szerbia és Magyarorszag egyarant szabalyozza az amat6r és a hivatasos
sportolok szerz8déseit is. Ugyanakkor a magyar térvény kalon hangsulyt fektet
a sportszovetségek szerepére az amatdr szerz6dések szabalyozasaban, mig a
szerb torvény szélesebb keretben targyalja a szerz6dések megszintetésének
lehet8ségeit és a sportoldk jogainak védelmét.

A SPORT RENDSZERBE FOGLALASA

A sport egyetemes jelenség, amely torténelmi fejl6dése soran folyamatosan
alkalmazkodott a kiilénb6z6 tarsadalmi, kulturalis és technolégiai valtozasokhoz.
Komplexitasabol és sokrétliségébdl fakaddan a sport szamos sportagat foglal
magaban, amelyek kildnféle szempontok szerint rendszerezhetdk. E rendsze-
rezés lehet8séget nyujt a sportagak sajatossagainak és jellemzéinek mélyebb
megértésére. A sportadgak rendszerbe foglaldsa - mas néven szisztematizalasa
- lehet&séget teremt arra, hogy az edz8k, sportoldok és kutaték a kulonbozé
sportagak specifikus kdvetelményeire koncentraljanak, ezaltal hatékonyabba
téve mind az edzést, mind a versenyeket. Egyes szerzdk (Kosnicar 1984; Koprivica
1997; Krsmanovi¢ 2000; Drip 2012; MiLaNnovi¢ 2013; Stusss 2016) szerint a
sportagak a kdvetkez6 kritériumok mentén rendszerezhetdk:
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* Monostrukturalis - olyan sporttevékenységek, amelyekben ciklikus
(példaul sikfutds) vagy aciklikus (példaul atlétikai ugrészamok)
mozgasformak dominalnak

+ Polistrukturalis - olyan sportagak, amelyek alapjat bonyolult
aciklikus mozgasszerkezetek képezik, és amelyek lényege a
kozvetlen ellenféllel valé fizikai ellentét (példaul kiizdésportok);
Osszetett sportagak, melyek alapjat komplex és bonyolult
mozgasstruktlra jellemez, a sporteredmények pedig a csapat
tagjainak egyuttmikodésén mulik (pl. sportjdtékok); tovabba a
konvencionalis sportagak, amelyeknél a mozgasstruktura az esztétikai
kovetelményekkel van 6sszhangban (pl. ritmikus gimnasztika)

» A versenytevékenység megvaldsulasanak kérilményei szerint -
szabvanyositott és valtozé

A mozgas-sztereotipusok szerint - zart, nyitott és félig nyitott
RésztvevBk szama szerint - egyéni és csapatsportok

Olimpiai és nem olimpiai sportagak - egyéni és csapat

A sporteredmények kifejezési modja szerint - objektiv, mérhetd
eredményekkel - példaul id6eredmények alapjan (pl. atlétika, Uszds,
kerékpdr, gyorskorcsolya, kajak), vizualis pontozassal (pl. ritmikus
gimnasztika, mikorcsolya, mdugrds), eredménymutatok alapjan

- mint a pont, gol vagy tus (pl. sportjdtékok, birkézds, dzsidod),
kombinalt értékelés - ahol az eredmény objektiv és szubjektiv elemek
egyUttesébdl all 6ssze (példaul siugrds)

» A sporttevékenység helyszine szerint - zart és szabadtéri

v Vv V¥ Yy

MaLacko Es Rapo (2004, 16), valamint Steranovi¢ (2011, 23) a sportagak
rendszerezését a motorikus tevékenységek megnyilvanulasanak jellege és a
verseny sajatossagai alapjan az alabbi 6t csoportba soroljak:

*+ Elsé csoport - azok a sportagak, amelyek a sportolé sajat
energiaforrasainak hatasa alatt zajlanak (az eredmény a sportol6tol
flgg), tovabba meghataroz6 a motorikus képességek szintje, a
morfologiai jellemz&k, valamint a technikai-taktikai és pszicholégiai
felkészultség. Ebbe a csoportba tartoznak a gyorsasagi-erénléti,
aciklikus jellegl sportagak (atlétikai ugrészamok és dobdsok, sulyemelés
és masok); ciklikus, alloképességi tipusu sportagak (atlétikai futds és
gyaloglds, sifutds, uszds, evezés, kajakozds, kerékparozds és masok);
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csapatsportjatékok (labdarugds, kosdrlabda, kézilabda, réplabda,
jégkorong, tenisz, vizilabda és masok); kizdésportok (birkdzds,
dzsudo, karate, 6kélvivds, taekwondo és masok), valamint az dsszetett
versenyszamok (atlétikai, torndsz-, siversenyek és masok).

+ Masodik csoport - azok a sportagak, amelyekben a sporteredmény
a technikai eszk6z6k vagy allatok iranyitasanak Ugyességétél fligg
(vitorldzads, autésport, motorsport, szdnkozads, lovassportok, 1égi sportok
és masok).

+ Harmadik csoport - azok a sportagak, amelyekben a mozgasos
tevékenység szigoruan korlatozott, és a sporteredmeény specialis
fegyverrel vagy eszkozzel torténd célba talalastol fugg (sportlovészet,
fjdszat, teke és masok).

* Negyedik csoport - azok a sportagak, amelyekben a modellépitd-
konstruktdri tevékenység eredményeinek dsszehasonlitasa torténik
(reptil6modellezés, automodellezés).

- Otédik csoport - azok a sportagak, amelyek versenytartalma elvont-
logikai vetélkedésben nyilvanul meg (sakk, bridzs).

Malackéval és Radoval ellentétben egy masik szerz6csoport ugy véli, hogy
a sportagak a sporttechnika alapjan is feloszthatdk, amely magaban foglalja a
kinematikai (téri és idébeli paraméterek) és dinamikai (belsé és kilsé erdk) struk-
tlrékat, és ezek alapjan legalabb harom csoportra oszthaték (Cosic¢ 2024, 17-19):

1. Sportagak stabil kinematikai mozgasstrukturaval, amelyekben
a technika értékelése egy racionalis biomechanikai struktira
alapjan torténik. E sportagak alapvetd jellemzéje a polistrukturalis,
aciklikus mozgas, ahol a versenytevékenység koreografia szerint
meghatarozott, és az eredményt vizualis értékeléssel allapitjak
meg. Ebbe a csoportba tartoznak: ritmikus gimnasztika, szertorna,
mdkorcsolya, mdugrds, versenytdnc, szinkrontszds és masok.

2. Sportagak stabil dinamikai mozgasstruktaraval, amelyekben a
technika célja a sportold motorikai potencialjanak optimalizalasa,
és ahol a technika szoros 6sszefuggésben all a fizikai felkészlltség
szintjével, amit8l a sporteredmény flgg. E sportagak alapvetd
jellemzdje, hogy a versenytevékenység monostrukturalis jellegl
(ciklikus vagy aciklikus mozgas), és els8sorban a fizikai képességektdl
flugg, igy az eredményt objektiven mérhetd értékek hatarozzak meg.
A ciklikus sportagak kozé tartoznak az atlétikai gyaloglds és futds,
uszds, evezés, gyorskorcsolya, kerékpdrozds, sifutds és masok; az
aciklikus sportagak kozé tartoznak: atlétikai ugrdsok és dobdsok, alpesi
si, ijdszat, stulyemelés és masok.
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3. Sportagak valtozé motorikus mozgasstrukturaval, amelyekben
a versenyfeltételek valtozékonyak, sokfélék és dinamikusak, ezért
bizonyos helyzetek megoldasahoz a sportolénak a technikajat
az adott kérilményekhez kell igazitania. E sportagak alapveté
jellemzdje, hogy a versenytevékenység polistrukturalis, dontéen
aciklikus mozgasformakbol all. Az eredmény meghatarozasa eldre
meghatarozott mutaték alapjan torténik (pont, poén, gol, kosar), és
nagymeértékben flgg a sportoldk technikai-taktikai tevékenységétdl,
valamint az ellenféllel szembeni folénytdl. Ebbe a csoportba tartoznak:
egyéni sportjatékok (tenisz, asztalitenisz és masok), csapatsportjatékok
(labdarugds, kézilabda, kosdrlabda, réplabda, jégkorong és masok),
valamint ktizd8sportok (birkdzds, dzsudd, dkélvivds, vivds és masok).

A fentieken tulmenden a sportagak mas szempontok alapjan is rendszerez-
hetdk, igy a felsorolt rendszeresitések nem meritik ki a lehetséges osztalyozasok
teljes korét. Valdjaban nem létezik egyetlen, egységes és atfogd sportagi rend-
szer, amely teljes egészében elfogadhato lenne. Nyilvanvalo, hogy a kulonféle
sportagak nagy része nem sorolhaté be kizarélagosan egyetlen csoportba, ezért
az eltérd szempontok szerint tobbféle rendszerezés is lehetséges.

A SPORTOLO FOGALMANAK MEGHATAROZASA

A ,sportold” fogalmanak meghatarozasanal - mind a szakmai, mind a tudoma-
nyos korokben - egyetértés mutatkozik abban, hogy ez a kifejezés azokra a sze-
mélyekre vonatkozik, akik sporttevékenységet folytatnak, és hogy ez a populacié
igen sokféle egyént foglal magéaban. Ugy tartjak, hogy a sportolé olyan személy,
aki atlag feletti fizikai allapottal rendelkezik, akar tehetség, akar edzésmunka
révén, és aki képes versenyezni olyan fizikailag megterhelé tevékenységekben,
mint amilyen a sport. Fontos azonban hangsulyozni, hogy a sportelmélet kutatoi
interdiszciplinaris megkdzelitéssel hatarozzak meg a sportol6 fogalmat, 6tvozve
aszociolégia, pszicholdgia, pedagdgia és élettan eredményeit (Funk, HAUGTVEDT
Es HowarDp 2000; GALiLy 2021; SAGE, EiTzen, BeaL Es ATencio 2023). lly médon
a sportolot dsszetett személyiségként szemlélik, akinek identitasat és eredmé-
nyeit kilonb6zé tényez8k formaljak, beleértve az egyéni ambicidkat, tarsadalmi
elvarasokat és intézményi struktudrakat. Elmondhato tehat, hogy a sportolo egy
tarsadalmi szerepld, aki egy 6sszetett szabalyrendszer, intézmények, piacok és
kulturalis elvarasok haléjaban tevékenykedik.

Etimolégiai szempontbol a sportold vagy atléta kifejezés a gordg athletes
sz6bdl ered - olyan személyt jeldl az 6kori Gordgorszagban és Rbmaban, aki
nem csupan versenyzik (leggyakrabban atlétikai vagy birk6zé6 megméretteté-
sen), hanem aki testi és lelki er6feszités altal az erény (areté) megvaldsitasara
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torekszik. A sportolé a sz6 legmélyebb értelmében azt jelenti: elfogadni a kliz-
delmet, mint az emberi lét egyik alapvetd értékét - vagyis a cél eléréséért vivott
harcot, mely testi, erkdlcsi és szellemi 6sszetev8kbdl all (dthlos). E korszakban
a verseny nem csupan a gy6zelem elnyerését szolgalta, hanem az énmegha-
ladas, a tarsadalmi elismerés, a rend és a szabdlyok Iétezésének bizonyitéka
volt. Ebben a megyvilagitasban a sportolé nem pusztan versenyz8, hanem az, aki
tudatosan Iép be a kiizdelembe 6nmagaval, masokkal és sajat természetének
hataraival szemben.

Példaként gyakran emlitik a gorog mitoldgia egyik legismertebb alakjat,
Héraklészt, akinek az Olimposzra val6 felemelkedés feltételeként tizenkét
probat kellett teljesitenie, melyek a batorsag, a fegyelem és a kitartas esz-
ményét testesitették meg. Ebben az 6sszefliggésben fontos hangsulyozni: a
sportol6 nem azért hés, mert masokat legyéz, hanem mert volt batorsaga
harcba szallni.

A modern tarsadalomban a sportol6 tovabbra is ezen értékek hordozdja,
nem elszigetelten cselekszik, hanem egy tarsadalmi és intézményesult rend-
szer keretein belll, amely formalja 8t, s amelynek, paradox médon, 6§ maga
is egyfajta idealja. Ennek megfelel8en a sport nem pusztan testi tevékenység,
hanem kulturalis és filozofiai jelenség, a sportold pedig a hagyomany kortars
O0rokose - olyan ember, aki 6nként vallalja a kiizdelmet, nem csupan azért,
hogy legy6zz6n masokat, hanem hogy probara tegye sajat hatarait. A sportolo
gyakran a kiizdelem, a fegyelem és a tisztesség szimbo6luma, ugyanakkor egy
olyan ko6zosségi elvaras megtestesitdje is, amely rajta keresztl vetiti ki almait a
sikerr6l, az igazsagossagrol és az emberi erérél. Ebbdl kovetkez6en a modern
sportban a sportolénak kotelessége er8siteni az olimpizmus és a sportidealok
szellemiségét, tamogatnia kell a fair playt és a korszer( sport alapvetd értékeit.
Emellett elvaras felé egy minimalis etikai magatartas is, amely magaban foglal-
ja a testi-lelki egészség meg6rzését, valamint a partnerségen és korrektségen
alapul6 kapcsolatok fenntartasat mind a sport vilagan beldl, mind azon kivul.

A sportelmélet kutatoi szerint a sportold fogalman olyan személyt értink,
aki dnkéntesen, akar amatdr, akar hivatasos formaban vesz részt kulénféle
sportagak edzéseiben és versenyeiben. Ahhoz azonban, hogy valaki sportverse-
nyeken vehessen részt, elengedhetetlen, hogy egy sportegyestilet, sportszovet-
ség nyilvantartott tagja legyen, ami azt jelenti, hogy koteles betartani az adott
sportklubok és szovetségek alapszabalyat, szabalyzatait, illetve mas térvényi
rendelkezéseket is.

Hangsulyozni kell, hogy a Szerb Koztarsasag sporttérvénye értelmében
minden olyan személy sportolénak min@sul, aki sporttevékenységet folytat, s
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ugyanakkor a torvény tobb sportoldi kategériat is meghataroz. Eszerint amatér
sportolo (3. szakasz, 1. bekezdés, 8. pont) az, aki nem anyagi haszonszerzés cél-
jabdl, illetve nem hivatasszer(en (izi a sporttevékenységet. A hivatasos sportold
(3. szakasz, 1. bekezdés, 9. pont) olyan személy, aki a sportot mint kizarélagos
vagy elsédleges foglalkozast gyakorolja, illetve akit a nemzetkozi illetékes sport-
szbvetség szabalyai értelmében hivatasos sportolonak ismernek el. A verseny-
sportold (3. szakasz, 1. bekezdés, 10. pont) pedig lehet amatér vagy hivatasos
sportol6 egyarant, aki sportversenyen vesz részt, akar sportszervezet tagjaként,
akar 6nalldan, a sporttdrvény és a sportagi szabalyzatok el6irasainak megfele-
I6en. Elsportold (3. szakasz, 1. bekezdés, 11. pont) az a sportold, aki kiemelked6
sporteredményei alapjan, amelyeket sportversenyeken vagy mas, a nemzetkozi
illetékes sportszovetség szabalyaival 6sszhangban all6 médon ért el, a Nemzeti
soroljak. Az igéretes sportol6 (3. szakasz, 1. bekezdés, 12. pont) az a nagykoru
sportold, aki elért sporteredményei alapjan a Nemzeti Sportolék osztalyozasa
tolé (3. szakasz, 1. bekezdés, 13. pont) nagykoru sportold, akit elért eredményei
alapjan a Nemzeti Sportolok Keretrendszere tehetséges sportoloként ismer el.
A kategorizalt sportolé (3. szakasz, 1. bekezdés, 12. pont) pedig olyan sportold,
akit sportteljesitménye alapjan a Nemzeti Sportolék Keretrendszere valamely
meghatarozott sportoloi kategoriaba sorolt.

Magyarorszag sporttorvénye értelmében (1. cikk) sportoléonak minésul az a
személy, aki hivatalosan regisztralt tagja valamely sportszervezetnek, aktivan Gz
egy sportagat, edzéseken vagy versenyeken vesz részt, és sporttevékenységét
a sportszovetségek és szakszovetségek szabalyai és normai szerint végzi. Az
amatdr sportolé olyan személy, aki a sportot nem anyagi haszonszerzés céljabol
Uzi, vagyis versenyeken ugy vesz részt, hogy semmilyen formaban nem részesul
hivatasos dijazasban, s egyuttal sportegyesiletnél vagy szovetségnél regisztralt
tag. Ahhoz, hogy valaki amatdr sportolénak mindsuljon, meg kell felelnie bizonyos
feltételeknek, melyek magukban foglalnak olyan koltségtéritéseket, amelyek a
sporttevékenységhez kapcsolédnak (pl. felszerelések, utazas vagy felkészilés
koltségei). A hivatdsos sportolé ezzel szemben olyan személy, aki a sportot
hivatasként (izi, s ebbdl jovedelmet szerez. A hivatasos sportoldk kotelesek hiva-
talos, torvény altal szigortian szabalyozott szerz6dést kétni sportegyesileteikkel.
E szerz6dések vilagosan meghatarozzak a sportol6 jogait, Ugymint a megfeleld
dijazasra valo jogosultsagot, valamint a teljesitett munkat és a térvény nyujtot-
ta védelmi mechanizmusokat. A térvény biztositja a hivatasos sportoldk jogait
is, ideértve a tarsadalombiztositast, a nyugdijjogosultsagot, valamint bizonyos
versenyekkel kapcsolatos kivaltsagokat. A torvény figyelmet fordit a sportoldk
jogainak védelmére is, ideértve a diszkriminacioval szembeni védelmet, a bizton-
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sagos sportolasi korilmények biztositasat, valamint a megfelel§ javadalmazassal
jaré szerz6dések torvényes érvényesitését.

Noha mindkét torvény elismeri a sportoldk kulonb6zé kategoridinak léte-
zését, a magyar sporttorvény részletesebb és specifikusabb szabalyozast nyujt
a hivatasos és amat6r sportoldk szerz6déseire, juttatasaira és jogviszonyaira
vonatkozoéan. Szerbiaban, bar a jogszabaly vildgos kuldnbséget tesz a profi és
az amatdr sportolok kozott, els6sorban a sportegyestleteken bellli viszonyokat,
valamint a sportolok biztonsaganak kérdéseit szabalyozza, mig Magyarorszagon
a sportoldi szerz6désekre és juttatasokra vonatkozé jogi keretek joval részlete-
sebben kidolgozottak.

A SPORTEDZES FOGALMANAK MEGHATAROZASA

A sportedzés a sportfelkészUlés egész rendszerének szerves része és alappillére,
amelynek révén a sportolé bio-pszicho-szocialis atalakulasa valésul meg. A sport-
edzés ott kezdddik, ahol a puszta fizikai és mentalis eréfeszités hatara véget
ér (HARRE & BarscH 1982). A sportedzés egyedisége, amely nélkul elveszitené
valédi mivoltat, azokban a jellemz6kben rejlik, amelyek a 1ényegét hatarozzak
meg. Ezek kozé tartozik az atalakulas folyamata, melynek alapjat a stressz és az
alkalmazkodas képezi; az edzésiingerek, vagyis azok az eszk6zok, mddszerek és
terhelések, amelyek altal ez az atalakulas létrejon; az edzettségi szint fejlesztése
az edzési ingerek ismétlésén és optimalizalasan keresztul; illetve a faradtsag
és regeneralddas tudatos iranyitasa, a sportoléban rejl6 lehetéségek teljes ki-
aknazasa érdekében. Végezetll, a sportedzés elengedhetetlen sajatossaga az
integraltsag, amely hosszu tavu, folyamatos és rendszerezett munkaban nyilvanul
meg, egy el6re meghatarozott edzésterv és program mentén, ami megteremti
a szinergikus hatast, és biztositja a kitlzott célok kdvetkezetes elérését (Cosic
2024, 25).

Etimologiai szempontbol a tréning szé a latin trahere igébdl ered, amelynek
jelentése: huzni, vontatni, el6hivni. Fogalomként el6sz6r az 6francia nyelvben
tlnt fel, majd a normannok Angliaba térténé bevandorlasaval bekerult a kozép-
angol nyelvhasznalatba is. Anglidban a szo6t els6sorban a lovassport tertletén
hasznaltak, ahol a lovak istallébol valo kivezetését jelentette kiképzés, betanitas
és edzés céljabdl (FraTriC 2006, 6). Ezt kdvetben a kifejezést atvette a sport,
majd mas teriletek is. igy a sz6 mai értelme az angol training sz6b6l szarmazik,
amely tanulasi folyamatot, oktatast, felkészitést és gyakorlast jelent. A szerb
nyelvben, az Idegen szavak és kifejezések lexikonja szerint, a ,tréning” sportbeli
jelentése: gyakorlas, edzés, a test rendszerszer( felkészitése mozgassal annak
érdekében, hogy az elérje legjobb allapotat, és teljes mértékben kibontakoztassa
Ugyességét és erejét (Vujaklija 1996/97, 902). Az idegen szavak nagyszétdra ennél
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altalanosabban fogalmaz: a tréning olyan gyakorlas, amely meghatarozott ké-
pesség elsajatitasat célozza. A sportedzés pedig mint sportpedagogiai folyamat
jelenik meg, amelynek soran a sportolék edzdi felugyelet mellett, megfeleld
fizikai gyakorlatok révén valnak alkalmassa jobb sportteljesitmények elérésére
(KLajN Es Sipka 2006, 1263). A magyar nyelvben az ,edzés” sz6t a sportol6 vagy
versenyzd gyakorlasaként hatarozzak meg (Gerencser 2010, 146). Az Uj magyar
etimoldgiai szétdr szerint pedig az ,,edzés” kifejezés 1790 6ta hasznalatos olyan
gyakorlatok dsszefoglalé megnevezéseként, amelyek célja a képességek vagy
az er6nlét fokozasa (www.uesz.nytud.hu).

Az edzés fogalmat a felsoroltakon kivil szamos tudomanyterulet, igy a fizi-
olégia, biolégia, pszichologia, pedagdgia, valamint a sportelmélet is vizsgalta,
tokéletesitette és kulonféle néz6pontokbdl hatarozta meg. Bar e megkdzelitések
mindegyike hordoz sajatos szempontokat, |ényeglket tekintve tobbé-kevés-
bé egységes képet nyljtanak a sportedzés Iényegérdl, céljarél és értelmérdl.
A kulénbségek els6sorban abban mutatkoznak meg, milyen szerepet és helyet
tulajdonitanak az edzésnek a tadrsadalmi kontextusban. A sportedzés értelme,
hogy az iranyitott atalakulasok folyamata révén valésul meg, melyek végered-
ménye maga az edzés célja: a megtervezett sporteredmény elérése. E szem-
pontot figyelembe véve megfogalmazhatd, hogy a ,sportedzés hosszu tavy,
rendszerezett, tervszerlen és programozottan zajl6 transzformaciés folyamat,
amelynek soran az optimalisan megvalasztott edzési ingerek révén a sportold
képességei, edzettségi szintjétdl fuggetlenul, fejlédnek, a korilményekhez és a
kitGzott célokhoz igazitott sporteredmény elérése érdekében” (Cosic 2024, 26).

A sportedzés célja az 6sszes olyan tulajdonsag, képesség és jellemzd optimalis
szintd fejlesztése és 6sszehangolasa, amelyektdél figg egy redlisan elérhetd, el6re
megtervezett sportteljesitmény. A cslcsteljesitményre torekvd, versenysport
szintjén a sportedzés legfébb célja, a sportolé szamara a kimagaslo eredmény
elérése érdekében: az altalanos és specifikus fizikai felkésziltség fejlesztése és
tokéletesitése; az altaldnos és sportagspecifikus technikai tudas és készségek
elsajatitasa és finomitasa; az altalanos és specifikus taktikai ismeretek és jar-
tassagok megszerzése és fejlesztése; a sportold pszichologiai jellemz8inek, sze-
mélyiségének, szokasainak és képességeinek pozitiv befolyasolasa; az egészségi
allapot megdrzése és javitasa, illetve annak megbrzése megelbzéssel; tovabba
az elméleti ismeretek elsajatitasa, valamint a gyakorlati tapasztalatok megszer-
zése és elmélyitése. Mindezek szellemében minden edzés el6re megtervezett,
tudatosan felépitett tartalmakbal all, melyeket rendszerszerlen hajtanak végre.
Az edzéstervezés id6tartama lehet rovidebb - napi vagy heti szintl -, illetve
hosszabb tavu - havi, negyedéves vagy éves szintl. A tervezés altalaban havi
bontasban torténik, ahol kisebb eltérések még elfogadhatdk. Tervezésekor és
a programok elkészitésekor figyelmesen meg kell hatarozni a kovetkez6ket: a
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gyakorlat kozbeni terhelés mértékét, a gyakorlatok kivalasztasat, az alkalmazott
eszkdzok, valamint az edzés kivitelezésének modszereit. lly médon teremthe-
ték meg az alapvet6 feltételek a sportolé kivant képességeinek fejlesztéséhez.
Fontos hangsulyozni, hogy a sportedzés nem csupan a tervezést és program
elkészitését foglalja magaban, hanem a megvaldsitast és az edzés hatékonysa-
ganak értékelését is, a sportold fejlddésének folyamatos nyomon kdvetésével.

A SPORTVERSENY FOGALMANAK MEGHATAROZASA

A sportverseny a sport elvalaszthatatlan része, melynek soran a sportol6 a lehetd
legjobb eredmény elérésére torekszik. Ugyanakkor megallapithatd, hogy a sport-
verseny olyan tevékenység, amely a kizdelem formajat 6lti, és elére meghataro-
zott szabalyok szerint zajlik, ahol a résztvevék célja a siker elérése. Erdekes, hogy
a sportverseny gyokerei az 6kori gorog kultdraba nydlnak vissza, azon belil is az
»athlos” (a6Aog) fogalmaba - mely kiizdelmet, héstettet vagy eréfeszitést jelent,
s egyben az emberi 1ét metaforaja is: a folyamatos térekvés a meghaladasra.
A gbrogdk szdmara az dthlos nem pusztan fizikai megmérettetés volt, hanem
erkolcsi és szellemi prébatétel is, amely soran formalodik az egyén jelleme, de
tiszteletre méltd cselekedet is volt, fuggetlenll a verseny kimenetelétdl.

Megfogalmazhato az az alldspont, miszerint a sportverseny a sport kdzponti
elemét képezi - olyasvalamit, ami tlmutat a puszta fizikai aktivitason, és mélyebb
tarsadalmi, kulturalis, s6t filozéfiai jelentést Olt. Szem elétt kell tartani, hogy
a sportverseny - a sportedzéssel egyutt - az a terulet, ahol a sporteredmény
mint ,végtermék” kerul ki, s ebben a folyamatban a legfontosabb elem maga
a sportolé. A sportverseny azonban nem csupan a fizikai képességek probaja,
hanem egyuttal a mentalis er6é, a fegyelemé, a stratégiai gondolkodéasé és az
erkolcsi értékeké is. Mindezt figyelembe véve, a sportverseny alapvetd célja
az, hogy elémozditsa a gyermekek, fiatalok és feln8ttek folyamatos mozgasos
aktivitasat, teret adjon alkoto torekvéseik kibontakoztatasanak a kiizdelem és
a teljesitmény révén, valamint hozzajaruljon egyéni és k6zdsségi sziikségleteik
kielégitéséhez. Ezen tulmenden a sportverseny egyik kiemelt célja az is, hogy
egészséges és értékes kikapcsolddast nydjtson valamennyi résztvev® szamara
(ZvoTi¢ 1999, 140). A verseny révén a sport megérzi eredendd vonzerejét, mint
egy olyan szintér, ahol az egyén és a kdzdsség szembesul sajat hataraival, és
Oorokosen arra torekszik, hogy azokat tullépje.

Eppen ezért egyes sportelemzék tébbek kozétt agy vélik, hogy a sportver-
seny lényegében a sportolo és a nézd (megfigyel8, szurkold) kdzotti viszonyként
értelmezhetd. E nézet szerint a sportolé ebben a relacioban a legfontosabb
tényez6, mig a nézd olyan nélkuldézhetetlen elem, akinek jelenléte szikségsze-
rd igényként foghato fel. Fontos megjegyezni, hogy a ,szurkold” (vagy nézd)
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fogalma alatt gyakran értik a ,huligant” is, ami félrevezetd lehet, hiszen nem
minden szurkol6 huligan, j6llehet igaz, hogy minden huligan egyuttal szurkolé is
(MaLacko Es Rapo 2004). A fentiek fényében, valamint figyelembe véve a tényt,
hogy a sportversenyek napjainkra rendkivil elterjedtté és fejletté valtak, s hogy
ezek a rendezvények sajatos tarsadalmi eseményként tdmegeket vonzanak,
joggal mondhatjuk, hogy a sportversenyek kilénb6z6 nézépontokbdl térténd
értelmezése és meghatarozasa teljes mértékben indokolt.

A sporttorvény (3. szakasz, 1. bekezdés, 22. pont) értelmében a sportverseny
olyan sportesemény, amely el6re meghatarozott és ismert sportagi szabalyok
szerint zajlik, melyek lehetnek altalanos érvényliek az adott sportagra nézve,
vagy kizardlag az adott eseményre vonatkozoak, a cél pedig, amelyre minden
résztvevd torekszik, a gyb6zelem az ellenféllel szemben, illetve valamely el6re
meghatarozott sporteredmény elérése. A nemzeti sportverseny (3. szakasz, 1.
bekezdés, 23. pont) olyan sportesemény, amelyet a Szerb Kdztarsasag tertletén
azilletékes orszagos sportagi szakszovetség szervez a sporttorvény és a sportagi
szabalyok el8irasai szerint. Az amatér sportverseny (3. szakasz, 1. bekezdés, 24.
pont) olyan verseny, amely az illetékes nemzeti sportagi szakszovetség szabalyai
alapjan ezt a statust viseli, és amelyben a résztvevok legfeljebb 20%-a lehet hiva-
tasos sportold. A hivatasos sportverseny (3. szakasz, 1. bekezdés, 25. pont) olyan
verseny, amely ugyanezen szovetségi szabalyok szerint viseli ezt a mingsitést,
és amelyen - a térvény, valamint az illetékes nemzeti sportagi szakszévetség
szabalyai szerint - legalabb 75%-ban hivatasos sportoldk vesznek részt, kivéve,
ha azilletékes nemzetkozi sportagi szovetség szabalyzata masként rendelkezik.

A sporteseményt a sporttérvény (3. szakasz, 1. bekezdés, 21. pont) olyan
meghatarozott, tervszerlien el6készitett és lebonyolitott, idében korlatozott
sporteseményként definialja, amely k6zérdeklédésnek 6rvend, és amelyen tobb
sportold is részt vesz. A sportesemény szervezdje (2. szakasz, 1. bekezdés, 27.
pont) az a személy, aki sajat felel6sségére dont az adott sportesemény megszer-
vezésérdl és lebonyolitadsarol, irdnyitja és vezeti azt, a torvény és az érvényben
lévd sportszabalyok el8irasai szerint. Kiemelendd tovabba, hogy a sportesemény
id6tartama, a sporteseményeken tanusitott erészakos és rendzavaré magatartas
megel&zésérdl sz616 torvény értelmében, az esemény kezdete eldtt két éraval
kezd8dik, és két 6raval annak befejezése utan ér véget. Amennyiben fokozott
kockazatu sporteseményrél van sz6, ez az id6keret négy 6rara terjed ki az ese-
mény kezdete el6tt és utan egyarant (2. szakasz, 3. bekezdés).

A magyar sporttdrvény értelmében a sportverseny olyan szervezett tevékeny-
ség, amelyben sportolok vesznek részt azzal a céllal, hogy sporteredményt érje-
nek el. A verseny lehet helyi, orszagos vagy nemzetkozi jellegli. A sportversenyek
sportegyesuletek vagy szovetségek keretében kertlhetnek megrendezésre, és
meg kell felelnitik az adott sportszdvetség hatalyos szabalyzatanak. A torvény
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részletesen meghatarozza, hogy minden sportversenynek vildgosan rogzitett
feltételekkel és szabdlyzatokkal kell rendelkeznie, amelyek vonatkoznak mind
a résztvevékre, mind a verseny szervezésére. Magaban foglalja a verseny szer-
vezésének adminisztrativ vonatkozasait is, beleértve az engedélyek kiadasat, a
beszamolok elkészitését és az eredmények ellendrzését. A sportversenyekkel
kapcsolatos szabalyozas kulén foglalkozik a verseny résztvevdivel, a verseny
fajtajaval, a versenyengedélyekkel, a versenyek lebonyolitdsanak rendjével,
valamint a pénzdijak szabalyozasaval.

Mindezek alapjan megallapithatd, hogy a sportversenyek kildonbéznek
egymastoél a tartalmuktol, a résztvevék szamatdl és dsszetételétdl, a sport-
szakemberektdl és sportban jartas egyéb szakért6ktdl, a sportinformacidktdl,
a versenyrendszerek felépitésétdl és elveitdl, tipusaitdl, jelent8ségétdl, szerke-
zetétdl, szabalyrendszerétdl, versenynaptaratél és egyéb jellemzgitdl fuggden.
igy példaul a sportversenyek megszervezhetdk alapszinten is, amely kilénféle
sporttevékenységek formajaban valésul meg iskolai, munkahelyi vagy telepulési
keretek kdzott. Ennek célja a gyermekek, fiatalok és kilonb6z8 kord és nem
polgarok kozvetlen bekapcsolasa. A varosi sportversenyeket az adott 5nkormany-
zat szintjén szervezik, és ezek lehetnek versenyek, sportjatékok, tornak, mini
ligdk vagy egyéb sportesemények. Az emlitett két szint mellett sportversenyeket
rendeznek koztarsasagi szinten is, ahol a részvétel a kivalasztas, a min6ség és az
érdekl8dés alapjan torténik. Véglil, a nemzetkdzi sportversenyek soran az adott
orszag a nemzetkdzi sportélet szinterén képviselteti magat (Zivoti¢ 1999, 143).
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Masodik fejezet
A FIZIKAI ALKALMASSAG FOGALMA

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

» megérteni a fizikai alkalmassag (fittség) fogalmat és
definicidjat;

» megkulonbdztetni a fizikai alkalmassag tipusait;

» meghatarozni az egészségorientalt fittség és a
készségfejlesztésre iranyulo fittség dsszetevdit;

» meghatarozni a gyorsasag fogalmat, fejlédési modszereit, és
azonositani a fejlesztésére szolgald gyakorlatokat;

» elmagyarazni az er6 és a fizikai er6hatas kozotti kilonbséget;

» 0sszekapcsolni az Uj elméleti ismereteket a gyakorlatban
alkalmazott er6fejleszt gyakorlatokkal;

» elmagyarazni az aerob alloképesség fogalmat és fejlesztési
maodszereit;

» meghatarozni az aerob alloképesség fejlesztésének
jelent&ségét a sportban;

» meghatarozni a mozgékonysag fogalmat és fejlesztésének
tényezdit;

» alkalmazni a mozgékonysag fejlesztésére iranyuld
modszereket a kdzvetlen gyakorlatban;

» megérteni a koordinacié jelent8ségét egy adott sportag
technikajanak elsajatitasa szempontjabdl;

» megvitatni a fizikai alkalmassag 6sszetev8inek gyakorlati
alkalmazasat és jelent6ségét az edzésfolyamatban.

A FIZIKAI FITTSEG FOGALMANAK MEGHATAROZASA

A fizikai fittség vagy alkalmassag (angolul physical fitness) kifejezés azon fizikai
tulajdonsagok Osszességét jeldli, amelyekkel egy egyén rendelkezik vagy nem
rendelkezik (Casper, PoweLL & CHRrisTENsON 1985). A fizikai fittség tehat ugy
definialhatd, mint annak képessége, hogy valaki a mindennapi feladatait energi-
kusan és tettre készen hajtsa végre, kilondsebb faradtsag nélkul, hogy elegendd
energiaval élvezze a szabadidejét, valamint megfelel6en tudjon reagalni varatlan,
rendkivili helyzetekben is (PResIDENT's COUNCIL ON PHYSICAL FITNESS AND SPORTS
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1971). Ehhez a meghatarozashoz hasonldan, az Amerikai Sportorvosi Kollégium
(American College of Sports Medicine - ACSM) szerint a fizikai fittség azt jelenti,
hogy valaki képes élénken és megeréltetés nélkul elvégezni a napi teenddket,
elegendd energiaval a szabadid8s tevékenységek élvezetéhez, valamint a varat-
lan stirg6s helyzetek kezeléséhez (AMERICAN COLLEGE OF SPoRTs MEDICINE 2011,
1337). Ezek a definicidk fogalmilag tulzénak tlnhetnek, mivel az energikussag,
Ovatossag, élénkség és a faradtsag nem mérheté fogalmak. A fizikai fittség
megértéséhez azonban hozzajarulnak azok a mérhet6 dsszetevék, amelyeket
két f8 csoportra lehet osztani. Az elsé csoportba az egészséggel dsszefuggd
komponensek tartoznak (health related components), mig a masodik csoportba
azok a komponensek, amelyek a sportteljesitményhez vagy fizikai készségekhez
kapcsolodnak (skill or performance related to sports ability). Ennek megfelel&en
az angolszasz szakirodalomban a kovetkez§ kifejezések hasznalatosak: egész-
ségorientalt fittség (health related fitness) és készségfejlesztésre iranyulé fittség
(skill or performance related fitness).

Az egészségorientdlt fittség fogalma az Egyesiilt Allamokban alakult ki a mult
szazad hetvenes éveiben (Moob, Musker Es Rink 2007, 306), és olyan fittségi
allapotot jeldl, amely az egészség bizonyos aspektusaira, azaz annak megdrzé-
sére vonatkozik a lehetd legtagabb értelemben (Oja & TuxworTH 1995; RASTOGI
& Prasap 2014, 281). Fontos kiemelni, hogy az angolszasz szakirodalomban
gyakran hasznaljak az egészségorientalt fizikai fittség (health related physical
fitness) kifejezést is, amelyet Ugy hataroznak meg, mint a j6 vagy javulé egész-
ségi allapottal 6sszeflggd fizikai képességek elérését vagy fenntartasat. Ezek a
képességek szikségesek a mindennapi tevékenységek elvégzéséhez, valamint
a varhaté vagy varatlan fizikai kihivasok lekiizdéséhez (MoRrroOw, JACKSON,
DiscH Es Moob 2005, 224). A szerb nyelvi szakirodalomban a fenti fogalmakra
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olykor mas terminolégiak is el6fordulnak, mint példaul altaldnos fizikai allapot
vagy egészségi allapot. Terminologiai kilonbségektél fuggetlentl, az egész-
ségorientalt fittség ot alapvetd komponense a kdvetkezd: kardiorespiratorikus
alloképesség (cardiorespiratory endurance), izomerd (muscular strength), izom-
alloképesség (muscular endurance), mozgékonysag (flexibility) és testosszetétel
(body composition) (1. abra).

Az Amerikai Sportorvosi Kollégium legUjabb ajanlasaiban a felsorolt, az egész-
ség meglrzését és javitasat, azaz a fizikai fittség fejlesztését célz6 komponensek
mellé egy Ujabb, negyedik komponens, a neuromotoros (funkciondlis) fittség is
bekerult. Ez a komponens olyan motoros készségeket foglal magaban, mint az
egyensuly, a koordinacio, az tettrekészség és a propriocepcié. Hangsulyozzak,
hogy a fittség ezen komponensének fejlesztése az id8sek szamara a legfonto-
sabb, mivel cstkken az esések és sérulések kockazata, de azt is, hogy ezek olyan
feltételezések, amelyeket bizonyitani kell. Emellett még mindig nincsenek pontos
ajanlasok a gyakorlatok fajtajara, gyakorisagara, idétartamara, az ismétlések
szamara vonatkozoéan, amelyek optimalis eredményhez vezetnek a fittség ezen
komponensének fejlesztésében (AMERIKAI SPoRTORVOSI KoLLEgium 2011, 1345).

Az egészségorientalt fittséggel ellentétben a fizikai készségek fejlesztését cél-
Z0 fittség olyan képességeket foglal magaban, amelyek novelik a teljesitményt
specifikus fizikai készségek esetében, példaul a sportban. Ennek értelmében, a
fizikai képességek magasabb szintjének elérése tulmutat az altalanos egészség-
megdrzésre jellemz8 kdvetelményeken. Az egészségorientalt fittség és a fizikai
készségek fejlesztését célzo fittség kozotti kulonbség abban tikrozddik, hogy
bizonyos képességek mennyire szikségesek vagy kivanatosak (Stojikovi¢ ET
AL. 2012, 13). A fizikai készségek fejlesztését célzo fittség alapvetd Osszetevdi: a
tettrekészség (angolul agility), az egyensuly (angolul balance), a koordinacié
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(angolul coordination), a gyorsasag (angolul speed), az erd (angolul power) és a
reakci6idd (angolul reaction time), azaz mindazok a képességek, amelyekre az
egyénnek szuksége van a sportban vagy valamilyen specifikus fizikai készségben
valo sikerhez. (2. abra).

Egyes szerz8k (SHARKEY 1986) a fiziologiai kritériumokbél kiindulva a fizikai
fittséget két komponensen keresztll vizsgaljak: az izomfittség (ang. muscular
fitness) és az energiafittség (ang. energy fitness). Az izomfittség alatt bizonyos
motorikus képességeket és azok kombinacidit értik, mint példaul az er6, az
izom-all6képesség, az er§, a gyorsasag, a mozgékonysag, az egyensuly és a
tettrekészség, mig az energiafittség az aerob és anaerob all6képességre utal.

A nem angolszasz nyelvteriletrdl szarmazé szakirodalomban a fizikai fitt-
ség kifejezés nem teljesen elfogadott, inkabb a fizikai alkalmassdg kifejezést
hasznaljak szinonimaként, amelyet egy bizonyos fizikai tevékenység kielégitd
végrehajtasanak képességeként definialnak. Nem szabad elfelejteni, hogy - mint
mar emlitettik - a fizikai képesség nem egyetlen képesség, hanem tobb, viszony-
lag fuggetlen képesség dsszessége. Ezek a képességek gyakran nem aranyosan
fejlettek, igy egy egyén atlagon fellli teljesitményt nyUjthat egy bizonyos tipusu
fizikai tevékenység végrehajtasara, ugyanakkor egy masik fizikai tevékenységben
joval az atlag alatt teljesithet. A fizikai alkalmassag fogalmanak szinonimajaként
hasznaljak még a fizikai jellemzék, fizikai kondicié vagy kondicid kifejezéseket is
(STojiukovi¢ ET AL. 2012, 5-6).

GYORSASAG

A gyorsasag a rejtett motoros tér egyik alapveté dimenzidja, és fontos szerepet
jatszik az emberi mozgéas elemzésében - mind a mindennapi mikodés, mind a
sporttevékenységek soran. Biomechanikai és élettani értelemben a gyorsasag
az emberi szervezet azon képességére utal, hogy mozgast vagy mozdulatsoroza-
tot a lehetd legrovidebb id§ alatt hajtson végre. Zaciorski (1975) a gyorsasagot
ugy irja le, mint az ember fizikai képességét arra, hogy rovid id8 alatt mozgast
végezzen, Ugy, hogy a feladat ne tartson sokaig és ne idézzen el faradtsagot.
Ez a meghatarozas a gyorsasag id6beli 6sszetevdjét emeli ki els6dleges dimen-
zi6ként, azzal a feltétellel, hogy a mozgast nem korlatozza a faradas vagy az
energia kimerUlése. Az ember altalanos motoros strukturajan belll a gyorsasagot
gyakran ugy is definialjak, mint egy vagy tobb mozdulat maximalis sebességgel
vald végrehajtasanak képessége a lehetd legrovidebb id6 alatt (MaLacko 2000).
Mint a motoros tér rejtett dimenzidja, a gyorsasag 6sszefligg a mozgas ideg-izom
szabalyozasanak hatékonysagaval, azidegingeruletek frekvenciajaval, valamint a
reflexes és akaratlagos mozgaspalyakon torténd ingeriletvezetés sebességével.
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Mas szerz6k, mint példaul HArRe Es BARS (1982), a gyorsasagot reakciogyor-
sasag, egyedi mozdulat gyorsasaga, valamint a mozgas gyorsasaga (pl. ciklikus
mozgasok, mint a futas vagy Uszas) alapjan vizsgaljak. Schmidt és Wrisberg szerint
a motoros feladatok végrehajtasanak gyorsasaga kdzvetlen dsszefliggésben all
a kdzponti és periférias idegrendszer hatékonysagaval a mozgasok megtervezé-
sében és kivitelezésében, valamint a motorikus tanulas és automatizacio fokaval
(ScHmiDT & WRISBERG 2004). A sporttudomanyban a gyorsasagot leggyakrabban
a neuroldgiai (szinaptikus atvitel sebessége, reflexes aktivacio), biomechanikai
(Iépéshossz és -gyakorisag, az er§ és a tdmeg aranya), valamint morfologiai
tényez8k (izomrostok szerkezete, kiléndsen a gyors, un. ,fast-twitch” - ll-es
tipusu - rostok aranya) kombinaciéjaként értelmezik. Emellett ki kell emelni,
hogy a modern kutatasokban a gyorsasagot egyre inkabb dsszetett jelenségként
elemzik, amely kognitiv komponenseket is magaban foglal (példaul déntésho-
zatali gyorsasag az interaktiv jellegli sportagakban), amire a sportpszichologia
Ujabb szerz@i is felhivjak a figyelmet (WEeinBERG & GouLb 2015).

Zaciorski (1975) harom alapvetd gyorsasagi format kilonboztet meg: a mo-
torikus reakcié latens idejét, az egyes mozdulatok végrehajtasi sebességét és a
mozgasok frekvenciagyorsasagat.

A latens reakciéidd magaban foglalja a kiilsé inger megjelenésétél a megfeleld
motorikus reakcidig eltelt id&t, és a kdvetkezd 6t fazisbol all: az ingerek recepto-
rokban torténd érzékelése, az ingerek tovabbitasa a kozponti idegrendszerbe,
informaciofeldolgozas és effektorjel kialakulasa a kézponti idegrendszerben,
az effektorjel tovabbitasa az izmokba, izomaktivacié és mechanikai valasz ki-
alakulasa.

A latens reakci6idé a szenzomotoros informaciofeldolgozas hatékonysa-
ganak kulcsfontossagl mutatdja, és fontos tényezd azokban a sportagakban,
amelyek gyors dontéshozatalt és reakciot igényelnek, mint példaul az atlétika, a
tenisz, a kiizd&sportok vagy a csapatsportok. Ez az id6 valtozik az inger tipusatdl
fuggben - a legrovidebb az auditiv, majd a taktilis, mig a leghosszabb a vizualis
ingereknél - valamint a sportol6 egyéni jellemzéitél fuggben is, beleértve az
életkort, az edzettségi szintet, a figyelmet, a koncentraciot és a faradtsag jelen-
|étét. Kilonbséget teszlink egyszer( és dsszetett reakciok kdzott, utdbbiak tobb
lehet8séget tartalmaznak és hosszabb feldolgozast igényelnek. A reakci6éidé
javitasat célzo edzés magaban foglalja az észlelési megkulonboztetés, a don-
téshozatal sebessége és az automatikus reakciok fejlesztését, ami jelentésen
hozzajarul a sportoldi képességek és a versenykorulmények kdzotti teljesitmény
hatékonysaganak noveléséhez.

Az egyes mozdulat gyorsasaga a szervezet azon képessége, hogy elvégez-
zen egy elszigetelt, maximalisan gyors mozdulatot a lehetd legrovidebb id8
alatt, elejétdl a végéig. Ez a gyorsasagtipus a motorikus reakcidk legegyszer(ibb
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formajara utal, és jellemz8 azokra a helyzetekre, amelyek robbanékony, célzott
mozdulatot igényelnek - példaul kézlendités ités kdzben bokszban, rugas
futballban, szerva tenisznél vagy labda eldobasa kosarlabdaban. Az egyes moz-
dulat gyorsasaga elsésorban az ideg-izom rendszer funkcionalis allapotatél, a
mozgas biomechanikai hatékonysagatdl, valamint az izomingerlékenység és a
koordinacié szintjétdl fugg. Bar alapvetden egyszerlinek tlnik, az ilyen mozgas
magas szintl szinkronizaciét igényel az érzékelés, a kdzponti feldolgozas és a
végrehajtas kozott. Fejlesztése specidlis edzésmodszerekkel torténik, amelyek
révid, robbanékony, maximalis intenzitdsu mozdulatokat tartalmaznak, hosz-
szabb pihenbkkel a teljes regeneraci6 érdekében. A sportban az egyes mozdulat
gyorsasaga kulcsfontossagu, mivel kdzvetlen hatassal van a technikai elemek
min&ségére és hatékonysagara, kildondsen olyan helyzetekben, ahol a cselekvés
kimenetelét ezredmasodpercek dontik el.

Masrészt a mozgasfrekvencia arra a képességre utal, hogy valaki képes
egymast gyorsan kovet6, ritmikus mozgasokat végrehajtani adott idéegységen
belll. Ez jellemzd olyan tevékenységekre, mint példaul a helyben futas, egy
helyben topogés vagy a karok munkaja sprint kdzben. Mig az egyes mozdulat
gyorsasaga a robbanékonysagra és az ideg-izom kapcsolat hatékonysagara épul,
addig a mozgasfrekvencia inkabb a koordinacié, a mozgas automatikussaganak
és azidegingerulet-vezetés sebességének fliggvénye. Mindkét 6sszetevd fontos
részét képezi az altaldanos motoros gyorsasagnak, és meghatarozo jelentdségl
szamos sportfeladat sikeres végrehajtasahoz, kilénésen azokban a sportagak-
ban, ahol a ritmikussag, a folyamatossag és a mozgasdinamika donté tényezok.
E képességek fejlesztése célzott edzésmoddszereket igényel: az egyes mozdulat
gyorsasagat robbanékony gyakorlatokkal és teljes regeneracidval fejlesztik, mig
a mozgasfrekvencia javitasa gyors, technikailag pontos ismétléssorozatokkal,
roévidebb pihend&kkel torténik.

A Zaciorski altal azonositott harom alapveté gyorsasagi forma mindegyike
eltéré mértékben flgg az 6roklott adottsagoktdl és a fejleszthet6ségtél az edzés
révén. A motoros reakcio latens ideje leginkabb genetikai tényez8ktdl fugg,
mivel azt az idegrendszeri ingerUletvezetés sebessége és a kdzponti idegrend-
szer hatékonysaga hatarozza meg, ezért edzéssel csak korlatozott mértékben
fejleszthetd. Az egyes mozdulat gyorsasaga részben 6roklott tulajdonsagoktdl
flgg, els@sorban az izomrost-Osszetételtél (gyors rostok tulsulya), ugyanakkor
specifikus edzésmodszerekkel - kilondsen robbanékonysagot fejleszté gya-
korlatokkal és technikai tokéletesitéssel - jelent&sen javithatd. A legnagyobb
fejlesztési potenciallal a mozgasfrekvencia rendelkezik, mivel az erésen épit a
léssel, helyes technikaval és specialis gyakorlatokkal eredményesen fejleszthe-
ték. Osszefoglalva: mig a reakcié latens ideje nagyrészt 6roklott tényezdk altal



Mdsodik fejezet. A fizikai alkalmassdg fogalma « 47

meghatarozott, a gyorsasag tobbi 6sszetevdje - kuléndsen a frekvenciaalapu
gyorsasag - kovetkezetes és célzott edzésmunkaval jelent8sen javithaté.

A gyorsasag fejlesztésének médszerei

Mivel a gyorsasag mint motoros képesség dontd szerepet jatszik a legtobb
sportagban, igy a gyorsasag fejlesztése az egyik kulcsfontossagu cél a sportolék
felkészitésében. A gyorsasag nem csupan a mozgasok rovid id6 alatt torténd
végrehajtasanak képessége, hanem egy Osszetett folyamat, amely magaban
sagot és a megfeleld izomerd6t. Az optimalis eredmények eléréséhez kulonféle
edzésmoddszerek alkalmazasa szukséges, amelyek célzottan hatnak a gyorsasag
egyes Osszetevdire - a reakciéidd latens szakaszatol kezdve, az egyes mozdulatok
gyorsasagan at, egészen a mozgasfrekvenciaig. A tovabbiakban bemutatasra
kerUlnek a gyorsasag fejlesztésének alapvetd és leghatékonyabb modszerei,
amelyek tudomanyos kutatasokon és sokéves sportoldi gyakorlaton alapulnak,
és amelyek a kilonb6z6 sportagak, illetve sportoloi felkészultségi szintek igé-
nyeihez is jol igazithatok.

A maximalis robbanékonysag médszere a mozdulatok maximalis sebes-
séggel és erBvel torténd végrehajtasan alapszik, mikdzben az ismétlések szama
korlatozott, a pihendid6k pedig hosszuak, hogy biztositott legyen a teljes rege-
neracid és a magas végrehajtasi minéség megdrzése. A cél a gyors, maximalis
izomaktivacio és az idegpalyak és izmok bekapcsolasa képességének fejlesztése.
Ez a megkozelités ndveli az izmok maximalis erejét és az izom-6sszehuzoédasok
sebességét, ami kulcsfontossagu a gyors mozdulatok végrehajtasahoz.

A rovid ismétlédé intervallumok médszere (intervallumos edzés) gyors
mozdulatok vagy sprintek sorozatainak végrehajtasat jelenti, révidebb pihen&k-
kel, amelyek csak részleges regeneraciot tesznek lehetdvé. A cél a gyorsasagi
alloképesség novelése, vagyis annak a képességnek a fejlesztése, hogy a spor-
told hosszabb ideig, illetve sorozatokban is képes legyen magas sebességet
fenntartani.

A mozdulatok gyorsitott végrehajtasanak moédszere fokozatosan novek-
v8 mozgassebességet igényel egészen a maximalis szintig, kilénds hangsulyt
fektetve a technikara. A helyes forma és ritmus tudatos iranyitasaval nagyobb
mozgasfrekvencia és hatékonyabb ideg-izom koordinacié érhetd el.

A fokozatos terhelés mdédszere a terhelés intenzitdsanak, volumenének vagy
az edzéstartalom Osszetettségének rendszeres és ellen6rzott ndvelését jelenti,
ami lehetdvé teszi az ideg-izom rendszer alkalmazkodasat és a gyorsasag folya-
matos fejlesztését. Fontos a fokozatossag elvének betartasa, hogy elkeruljuk a
sérllések és a tulterhelés kockazatat.
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A technikai tokéletesités médszere a mozgas optimalizalasara iranyul
annak érdekében, hogy csokkentse a felesleges és nem hatékony mozgasszeg-
menseket, ezaltal ndvelve a mozgas gyorsasagat és gazdasagossagat. A preciz
technika lehetdvé teszi az izomer§ és a gyorsasag hatékonyabb kihasznalasat.

Az idegrendszeri edzés moédszere az ideg ingertletatadasi sebesség és a
koordinacié fejlesztésére iranyul specialis gyakorlatok révén, amelyek serkentik a
gyors szenzoros feldolgozast és a hatékony motorikus reakciét. Kilon hangsulyt
fektetnek a vizualis, auditiv vagy taktilis ingerekre adott reakcidkra.

Er6

Az er6, az egyik els6dleges fizikai képesség, kivételes jelentéséggel bir az egyén
mikodésében. Nevezetesen, még a legkisebb mozdulatot is képtelenség vég-
rehajtani minimalis erékifejtés nélktl. Mindegyik gesztushoz, minden mozdu-
lathoz, ezaltal a testmozgashoz is kisebb- nagyobb erékifejtésre van szikség.
Tekintettel annak jelent8ségére a fizikai gyakorlatok végrehajtasaban, az eré,
mint motoros képesség, szamos kutatas és kulonb6z6 nézépontbdl torténd
meghatarozas targya volt.

Az egyik legelfogadottabb definicio szerint az er8 a kulsd terhelés izomfe-
szuléssel torténé lekiizdésének képessége (ZaTsiorsky & KRAEMER 2009, 21). Az
izomfeszulések alapvetéen izom-6sszehlzodasok révén valésulnak meg, amelyek
az agykéreg mozgasszabalyozasért felel8s tertletérdl érkez elektromos impul-
zusok hatdsara jonnek létre. lly médon az izom-6sszehlz6das hiuzderdt fejt ki,
és hatast gyakorol arra a csontra, amelyhez az izom tapad, forgatonyomatékot
|étrehozva az azokat a csontokat 6sszekotd izUlet koril. Az eredmény attél fugg,
hogy az izom mekkora er6t, vagyis forgatbnyomatékot fejt ki, illetve mekkora az
ellenerd, vagyis az az ellenhaté forgatdbnyomaték, amelyet a kulsé terhelés valt
ki (StojiLkovIC ET AL. 2012, 118).

Az eré fajtai

Az testedzés elméletével és gyakorlataval kapcsolatban azt allitjdk, hogy az er6
mint fizikai képesség tobbdimenzios, és a megértéséhez sziikséges az izom-0sz-
szehlzédasok ismerete. Ennek megfeleléen az izom-6sszehlzédasok az erékar
fliggvényében statikus (izometrikus), dinamikus (izotonias) és dinamikus excent-
rikus izom-6sszehtzédasokra oszthatok.

Statikus (izometrikus) 6sszehlzédas esetén az izom er8karjaval szemben
egyenl6 nagysagu ellenerd hat, igy a test szegmense nem mozdul el, vagyis az
izom hossza nem valtozik, a tapadasi pontok azonos tavolsagban maradnak,
és az izuleti sz6g sem valtozik. A maximalis intenzitasu statikus 6sszehuzodas
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akkor jelentkezik, amikor megprobalunk felemelni egy tul nehéz targyat, ekkor az
izomfeszUlés a maximumig n8, de nem torténik mozgas. A dinamikus (izoténias)
koncentrikus 6sszehlUzédas, mas néven miometrids vagy legy6z6 munkamadd,
azt jelenti, hogy az izom forgatonyomatéka nagyobb, mint az ellenall6é kilsé
erd. Azok a csontok, amelyekhez az izom tapad, elmozdulnak, az izlleti szog
csokken, és az izom tapadasi pontjai kdzelednek egymashoz. Ennek megfelel6-
en koncentrikus 0sszehtzédas akkor térténik, amikor a kinyujtott kar alkarban
behajlik, mikdzben egy olyan sulyt emel, amely kisebb, mint a hajlitéizmok altal
maximalisan elbirhato teher.

Masfeldl, a dinamikus excentrikus 6sszehuzodas, vagy mas néven pliomet-
rikus- csillapité mUkodési mod esetében az izom altal kifejtett nyomatékkal
szemben nagyobb kils6 nyomaték hat, a csontok az ellenkezé iranyba mozdulnak
el, az izlleti sz6g novekszik, és az izom tapadasi pontjai tavolodnak egymastdl.
Excentrikus kontrakcio akkor jon létre, amikor pl. a behajlitott kar konyokben
kinyulik, mikdzben egy olyan sulyt eresztink le, amely kisebb annal a maximalis
tehernél, amelyet az izmok elbirnak. Ebben a pillanatban a biceps brachii 6ssze-
hldzodasanak intenzitasa Ugy van szabalyozva, hogy az izom nyomatéka valamivel
kisebb legyen, mint a kiils6 terhelés altal kifejtett nyomaték. Mindek&zben a kar
nyujtasa és a suly leengedése kontrollalt médon torténik (Stojiykovic, MiTI¢,
MANDARIC Es NE3I¢ 2005, 83-89).

Az izomfeszulés fugg az emberi elhatarozastél, hogy erbfeszitést tegyen, a
kdzponti és periférias ideg-izom rendszer mikodésétdl, az idegkdzpontokbdl
az izmokba érkezd jelektél, valamint az izmok mUkodési allapotatdl. Az izom
er6feszitésének nagysaga két tényez6tdl fugg: 1) a gerincveld elllsd szarvanak
mozgatd neuronjaitdl érkez6 impulzusoktél, 2) maganak az izomnak a reaktivi-
tasatdl, amelyet az izom fizioldgiai atmérdje, szerkezeti sajatossagai, valamint
az izom pillanatnyi hosszUsaga hataroz meg (Vi3nji¢ eT aL. 2004, 102).

Lényegében elmondhatd, hogy barmely ertipus az izomerd kifejtésének
képességeként hatarozhatéd meg, amelynek célja kilonb6zd mértékd ellenallas
(legyen az kicsi, kozepes vagy nagy) meghatarozott sebességUl lekiizdése. Ennek
megfelel6en az ellenallas mértékének és a mozdulat gyorsasaganak fliggvényé-
ben a dinamikus koncentrikus izom-6sszehUz6das keretein belll két erétipust
kuldnboztethetink meg, amelyek megnevezése korul szamos terminolégiai
eltérés tapasztalhato: erd/izomeré/maximalis eré/izomerdsség, illetve robba-
nékonysag/dinamikus erd (Stojiykovic¢ ET AL. 2012, 119).

Az eré/izomeré/maximalis eré/izomer8sség (angolul strength vagy force)
alatt azt a maximalis vagy kozel maximalis ellenallas leklzdését értjuk, mi-
kdzben a mozgas gyorsasaga kicsi. Mivel a maximalis ellenallas lekiizdésekor
kifejtett izomer® és ugyanazon mozdulat izometrikus (statikus) 6sszehuz6dast
kifejtett maximalis izomer6 kozott statisztikailag nem mutathato ki szignifikans
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kulonbség, gyakran azonositjak a maximalis er6t a statikus erével. Masrészré|
arobbanékonysag/dinamikus eré/teljesitményerd (angolul power) akkor jut
érvényre, amikor az egyén viszonylag nagy ellenallast a lehet6 legnagyobb se-
bességgel gy6z le. A robbanékonysag vagy dinamikus eré azonosithato a fizikai
értelemben vett teljesitménnyel, és az er6 és a sebesség szorzataként hataroz-
haté meg. Fontos kiemelni, hogy az er6 és a sebesség forditott aranyban allnak
egymassal: minél nagyobb az a terhelés, amelyet le kell gy6zni, annal kisebb
lesz az elérhet6 maximalis sebesség - és forditva is igaz. A robbanékonysag
vagy dinamikus erd fogalman belul gyakran ktlon emlitik a gyorsasagi erét is,
amely a kisebb ellenallasok maximalis sebességi leklizdését jelenti. Ezaltal, az
ellenallas csokkenésével a mozgas sebessége nd, és a gyorsasagi erét pusztan
a gyorsasag hatarozza meg.

Az er6tipus meghatarozasanak egyik fontos szempontja az izom altal kifejtett
erd nagysaga és a testtomeg kodzotti viszony. E kritérium alapjan megkllonbdz-
tetlnk abszolut és relativ er6t, illetve izomerdt. Az abszolut er6 és izomer6 azt
a maximalis izomerdt jelenti, amelyet az emberi szervezet képes kifejteni, és
amely szoros pozitiv viszonyt mutat az izomtomeg mennyiségével, illetve az un.
testkdrméreti dimenzidk dsszességével, valamint a testtomeggel. Tehat minél
nagyobb az izomtdmeg és a testtomeg, annal lehetségesebb az abszolut erd
kifejtése. Ezzel szemben a relativ er6 és izomer6 azt az erémennyiséget jelenti,
amelyet az egyén sajat testsulyanak minden egyes kilogrammjara vetitve ké-
pes kifejteni és egyben azt is megmutatja, mekkora erét képes az emberi test
produkalni sajat testsulydhoz viszonyitva. A relativ eré kulcsfontossagu szere-
pet tdlt be az emberi mozgasok tdbbségében, mivel dontd jelentéséggel bir a
mindennapi fizikai tevékenységekben, valamint a kilonféle testmozgasformak
soran is (VisNJI¢ ET AL. 2004, 103).

Az izom-all6képesség azt a képességet jelenti, amely lehet6vé teszi, hogy az
egyén minél hosszabb ideig végezzen olyan tevékenységet, amely viszonylag
nagy izom-erQkifejtést igényel. E tekintetben az izom-alloképesség a kitartas
és az er§ szintézisének tekinthetd. Egy viszonylag 6nall6 fizikai képességrol
van sz6, amelyrél mind relativ, mind abszolUt mutatdk alapjan is beszélhetlnk.
Az izom-alloképesség jellemzbinek meghatarozasara tobbféle mérdszam is
alkalmazhaté. llyen példaul egy adott gyakorlat maximalis ismétlésszama (mint
a fekv6tamasz, guggolas vagy huzddzkodas), ahol a végrehajtott ismétlések
szama a mérvado; tovabba a kitartas ideje egy meghatarozott testhelyzetben
(példaul plank vagy fuggés); illetve egy adott id8 alatt elvégzett gyakorlatok
legnagyobb ismétlésszama (példaul hany guggolast tud végezni valaki 30
masodperc alatt).

A sportedzések megvaldsitasaban a korabban emlitetteken tul jelent8s
szerepet jatszik a kilénb6z8 izomcsoportok maximalis erejének egymashoz
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sz

maximalis erékifejtési képessége szamos tényez6tdl figg, melyek kozil a leg-
fontosabb az izom fiziologiai keresztmetszeti felllete. (StojiLjkovic ET AL. 2005,
93). Kézismert, hogy ugyanannak a személynek kilonb6z6 izmai eltérnek egy-
mastél a fizioldgiai keresztmetszet nagysagat tekintve, igy ennek megfelel6en az
altaluk kifejtett erd mértéke is kulonb6z6. Ebbdl kovetkezik, hogy pusztan egy
vagy néhany izomcsoport erejének ismeretéb8l nem vonhato le atfogé kovet-
keztetés az egyén teljes fizikai erejére vagy izomer6sségére vonatkozdan. Az erd

vz s

meg, amelyet az adott személy rendszeresen végez.
Az er6 fejlesztésének médszerei

Az izomer6 novelésének alapvetd feltétele olyan terhelések alkalmazasa, ame-
lyek maximalis megfeszulést idéznek el az izmokban. E célbol harom, elvben
egymastol eltéré modszert alkalmaznak: az egyik a szubmaximalis ellenallas
leklizdése a kimerulésig (,izomcs6d” eléréséig); a masik a maximalis ellenallas
lekUizdése; végul pedig a szubmaximalis ellenallas legy6zése maximalis sebesség-
gel (Zeujaskov 2004, 102). Tobb szerzé allaspontja szerint a terhelés nagysaganak
szempontjabol harom alapvetd mddszertani irdnyt kilénboztethetiink meg az
erd fejlesztésében:

1. A maximalis er6feszités modszere,
2. Az ismétlédd erbfeszités mddszere,
3. A dinamikus eré6feszitések médszere.

Mindharom madszer tulnyomoérészt a koncentrikus 6sszehtzédasoknal
alkalmazandd, am az izom-6sszehlz6das fajtadjanak szempontjabol megkulon-
boztetink még pliometrikus és izometrikus modszert is. Fontos megemliteni,
hogy az erékifejtés idegi komponensének fejlesztésére els6sorban a maximalis
er6feszitések modszerét alkalmazzak, mig az izomkomponens fejlesztésére
leginkabb az ismétl6dé eréfeszitések modszere szolgal.

A maximalis er6feszitések moédszere, amint azt kordbban emlitettik, el-
s@sorban az erdkifejtés idegi 6sszetevbjének fejlesztését szolgalja, vagyis a
mozgatoidegi-koordinaciés kapcsolatok tokéletesitését, amelyek kozrejatsza-
nak a maximalis izomer& novelésében. Az e mddszerrel alkalmazott feszitések
megvalodsithatdk koncentrikus, excentrikus, izometrias vagy izokinetikus médon,
maximalis vagy szubmaximalis intenzitassal. Egyébirant, noha ez a médszer je-
lent&s mértékben hozzajarul azizomerd és az altalanos fizikai erd fejlesztéséhez,
a kis volumen( izommunka miatt nem idéz el izomhipertrofiat. A maximalis
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feszitések mddszerét elsésorban olyan tevékenységekben alkalmazzak alapvetd
edzésmodszerként, ahol az erd kifejezése dominans szerepet tolt be.

Az ismétléd6 erbfeszitések modszerét, amely az izomerd izomkomponen-
sének fejlesztésére iranyul, széles kdrben alkalmazzak a sportolok, de még
gyakrabban a rekreacios céllal edzék. E médszer soran a terhelés nagysagaval
és az ismétlések szamaval szabalyozzak a munkavégzés id6tartamat, l1ényegi
sajatossaga pedig abban rejlik, hogy a szubmaximalis terhelést ismételten le-
gyBzve céltudatosan idéznek eld kifejezett izomfaradast. Ez a folyamat noveli
az aktiv motoros egységek szamat, valamint alkalmazkodott valtozasokat okoz
a szervezetben. Ennek megfelel8en az ismétl6dd eréfeszitések modszerének
alapvet6 jellemzéje a nagyobb munkaterjedelem, amely jelent8sebb anyag-
csere-valtozasokat okoz az izmokban, s ezaltal el6segiti a funkcionalis izomhi-
pertréfia, vagyis az izomtomeg ndvekedésének kialakulasat, amely az izomeré
novekedésével egyidejlileg megy végbe. Tovabbi elénye, hogy az ilyen mddon
elértizomerd hosszabb ideig megdrizhetd, mivel annak ndvekedése az izomzat
strukturalis meger68sddésén alapszik. Fontos kiemelni, hogy kezd&k esetében
e modszer alkalmazasa megkonnyiti a technika elsajatitasat és kontrolljat, igy
csokkenti a sérulésveszélyt is.

A dinamikus eréfeszitések médszerét els6sorban a robbanékonysag fejlesz-
tésére alkalmazzak, alapelve pedig azon nyugszik, hogy a sportolé maximalis
sebességgel hajt végre mozgast egy olyan terheléssel, amely jéval kisebb az altala
maximalisan elbirhaté sulynal. E modszer legfébb jellemzje a gyors 6sszehliz6-
dasu izomrostok maximalis aktivalasa, mégpedig maximalis vagy szubmaximalis
intenzitasu gyakorlatok révén. A médszer hatékonysagat a terhelés nagysaga,
aterhelés leklizdésének sebessége, valamint a dinamikus izomerd és a mozgas
kinematikaja kozotti kapcsolat kombinaladsa hatarozza meg.

A pliometrikus médszer bizonyos mértékig magaban foglalja azokat az elve-
ket, amelyek a koncentrikus izom-6sszehtzédasokat alkalmazé mddszerekre
jellemz8ek, am olyan korulmények kozott, ahol az eréfejlesztés f6 ingereként
az excentrikus izom-6sszehlzédasok szolgalnak. Leggyakrabban az alsé vég-
tag izmainak fejlesztésére alkalmazzak (példaul meghatarozott magassagrol
torténd leugras), vagy az excentrikus és koncentrikus izom-6sszehuzddasok
el6z6 ugrasbol). E modszer alkalmazasa jellemz8 a sportban, de csupan korla-
tozott mértékben.
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Az erd fejlesztésére szolgal6 gyakorlatok

A modszeres és gondosan megtervezett eréfejleszt6 edzés, kulonféle médszerek
alkalmazasa mellett, meghatarozott, terheléssel végzett gyakorlatokra épul. Az
alkalmazott terhelés fajtajatol figgéen minden erdgyakorlat két f6 csoportba
sorolhaté: 1) olyan gyakorlatok, amelyekben a terhelést a sajat testtomeg ké-
pezi, 2) valamint azok, amelyek kllsé terheléssel torténnek, kilonféle eszkzok
sulyaval, edz6partner ellenalladsaval, rugalmas eszk6zdk huzéerejével vagy a kor-
nyezeti tényez8k altal keltett ellenallassal (emelked&n torténd futas, homokban,
sekély vizben vagy héban végzett mozgas). Az ellenallassal végzett gyakorlatok
alapvetd célja, hogy a vazizomrendszert fokozatosan, tartos terhelésnek tegyik
ki, mégpedig oly modon, hogy ez el8segitse az izomzat kapacitasanak és m(ko-
désének fejl6dését (AMERICAN CoLLEGE OF SPoORTS MEDICINE 2003; FAIGENBAUM
2007; FAiceNnBAUM & WEsTcoTT 2009).

Olyan gyakorlatok, amelyekben a terhelést a sajat testtomeg képezi. E gyakor-
latok kérébe tartoznak a ciklikus és aciklikus mozgasformak, melyeket eszk6z6k
vagy eszkozok nélkul hajtanak végre, rendszerint magas intenzitassal, rovid
idétartamban, gyakran szandékosan nehezitett mozgasfeltételek kozott. Az ilyen
jellegl gyakorlatok minden valtozatara jellemz8, hogy a végrehajtas intenzitasa
maximalis, mig az id6tartam altaldban nem haladja meg a 20 masodpercet. Az
ismétlések szama 5-6 vagy tobb, a sorozatok kézoétti pihendidé pedig legfeljebb
2 perc. Példaul a kilonféle ugrasok és szokdelések, melyek elsdsorban a dinami-
kus megterhelés mddszerének keretében alkalmazott gyakorlatok, s kiiléndsen
hatékony eszkdzeilehetnek az er6 fejlesztésének (féként a robbanékonysagnak).
Szamos valtozata ismert: egy- vagy kétlabas elrugaszkodas, fliggdleges vagy
vizszintes ugrasok - el6re, hatra, oldalra, illetve tavolra vagy magasra torténd
szokdelések.

Szamos alakformalé gyakorlat is jelentds hatassal lehet az er§ fejlesztésére.
Ezek a gyakorlatok 6nalld eréfejlesztd programként is megjelenhetnek, vagy
beépulhetnek egy tagabb, kilsé ellenallassal végzett gyakorlatokra épuld edzés-
rendszerbe. Intenzitdsukat elsésorban az ismétlések szamaval szabalyozzak,
s a kivant erdkifejtés mértékéhez (legtdobbszor 8-16 ismétlés) igazodva olyan
valtozatot valasztanak, amely a megadott ismétlésszamban végrehajthato.
A tdbbi edzésparaméter, mint a sorozatok szama, a gyakorlatok mennyisége,
valamint a pihen6idd hossza a sorozatok kozott, az eréfejleszté mddszerek
szabalyai szerint keril meghatarozasra. Ezen gyakorlatokon tul alkalmazhatdk
specifikusabb erdfejleszté gyakorlatok is, példaul: fekv6tamaszok el6ére vagy
hatsétamaszbdl, teljes vagy félguggolasok, egy labon végzett guggolas, valamint
a hasfal és a hatizmainak megerdsitését célzo kulénféle gyakorlatok. Az alapelv
minden esetben az, hogy a gyakorlast a legkdnnyebb valtozattal kell megkez-
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deni. Amikor ez mar legalabb nyolcszor ismételhetd helyes technikaval, akkor
térhetlnk at egy nehezebb valtozatra, biztositva ezzel a fokozatos terhelést és
a fejlédés folyamatossagat.

Kuls6 terheléses gyakorlatok azok, amelyek soran a terhelést kilonféle esz-
kozok sulya, illetve rugalmas eszkozok altal keltett ellenallas képezi.

ALLOKEPESSEG

A szakirodalom két szemszogbdl kozeliti meg az alloképességet. Egyrészt mint
mUkddésbeli képességet, amely elssorban a sziv- és érrendszer mikddésétdl
fugg, masrészt mint motorikus képességet, amelyet a mozgas hataroz meg.
A motorikus néz6pontbdl szemlélve a legtobb szerzd, aki az alloképesség meg-
hatarozasaval foglalkozott, egyetért abban, hogy e képesség lényege a fizikai
tevékenység minél hosszabb ideig torténd fenntartasaban rejlik. Zaciorski (1975)
ugy fogalmaz, hogy az alléképesség az ember azon képessége, amely lehetévé
teszi egy adott fizikai tevékenység minél hosszabb ideig torténd végzését a ha-
tékonysag csokkenése nélkul. Hasonloképp Bompa (2006) is azt emeli ki, hogy
az alléképesség arra utal, milyen hosszu ideig képes egy egyén adott intenzitas-
sal munkat végezni. MaLacko Es Rapo (2004) szerint pedig az all6képesség az
a motorikus képesség, amely lehet8vé teszi egy meghatarozott mozgasforma
hosszabb ideig torténd végrehajtasat az eredményesség csokkenése nélkul, illet-
ve az aktivitds huzamosabb ideig tortén fenntartasat valtozatlan intenzitassal.

Ennek megfelel6en megfogalmazhaté az az allaspont, hogy az alléképesség
azon képesség, amely lehet8vé teszi a fizikai tevékenység minél hosszabb ideig
torténd végzését anélkul, hogy annak hatékonysaga csdkkenne, a teljesitmény
csokkenése pedig rendszerint a faradas kovetkezményeként Iép fel. A faradas,
amely a munkavégzé képesség atmeneti csokkenését jelenti, szorosan 6sszefligg
az alloképességgel, ezért ki lehet jelenteni, hogy az alloképesség a faradassal
szembeni ellenallds képessége. A faradas jellemz6i, hogy az el6z6 fizikai tevé-
kenység kovetkezményeként alakul ki, ideiglenes teljesitmény- vagy mikodésbeli
csokkenést idéz el§, befolyasolja a szervezet funkcidinak 6sszehangoltsagat,
illetve azok viszonyat, megjelenését gyakran kiséri a faradékonysag szubjektiv
érzése, a munkavégzési kedv csdkkenése és az er8lkddeés érzése (DIMITRIEVIC
1975, 9). Fontos hangsulyozni, hogy a faradas kialakuldsanak két szakasza van:

1. ellensulyozott faradas, amikor az egyén sajat eréfeszitéseinek
kdszonhetd8en, minden nehézség ellenére képes fenntartani a
megadott munkaintenzitast még egy ideig, és

2. nem ellensulyozott faradas, amikor az egyén a maximalis eréfeszités
ellenére sem képes fenntartani a munkaintenzitast.
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A munka jellegétdl fugg8en a kifaradasnak négy alapvetd tipusat kilonboz-
tethetjuk meg: szellemi kifdradas, mint amilyen a sakkozot érd faradtsag egy
feladat megoldasa soran; érzékszervi kifaradas, amely leginkabb a céllovésnél
tapasztalhaté latasfaradtsagban nyilvanul meg; érzelmi kifaradas, amely példaul
egy sportolét érhet egy jelentds versenyt kovet6en; valamint fizikai kifaradas,
amely a sportolonal edzés utan, a gyari munkasnal egy egész napos munka utan,
vagy a mez6gazdasagi munkasnal a foldeken végzett munka soran jelentkezik
(Zaciorski 1975). Minden tevékenység soran, kisebb vagy nagyobb mértékben,
jelen van mind a négy kifaradasi forma, bar mindig az egyik valik dominanssa.
Elmondhatd, hogy a fizikai tevékenység tipusatdl fiuggden a faradas és a fara-
dassal szembeni alléképesség is kilonb6z8 médokon jelentkezik.

Masfeldl, az izomzat bekapcsolédasanak mértéke szerint haromféle fizikai
aktivitast kulonboztethetiink meg: helyi, amikor a teljes izomtémeg legfeljebb
egyharmada vesz részt a mozgasban,; teruleti, ahol az egyharmadtél kétharma-
dig terjed az érintett izomtdmeg; valamint altaldnos, amelyben a teljes izomzat
tobb mint kétharmada vesz részt. A helyi fizikai aktivitas nem jar egyUtt a sziv és
érrendszer, valamint a l1égz&szervek fokozottabb igénybevételével; a kifaradas
ilyenkor els6sorban az ideg-izom rendszer faradasanak kdvetkezménye, amely
kozvetlenul biztositja a mozdulat végrehajtasat. Az dltalanos fizikai aktivitas ese-
tében azonban mar a teljes izomtomeg kétharmadanal nagyobb rész kapcsolodik
be, az energiafelhasznalas jelentds, ami a sziv és a |égzérendszer és mas anyag-
csererendszerek intenziv mikoddését kivanja meg, mikézben ezen rendszerek
nem megfeleld mikodése korlatozza a munkaképességet. E mechanizmusok
ismeretében nyilvanvalova valik, hogy egy olyan mozdulat ismételt végrehajta-
sara valo képesség, amely csupan kisebb izomcsoportokat vesz igénybe, nem
befolyasolja szamottev6en az altalanos all6képességet.

Az alloképesség élettani és biokémiai jellemzéi

Egy alloképesség fejlesztését célzo fizikai tevékenység kilonb6z6 intenzitassal
végezhetd, id6tartama pedig néhany masodperctdl tobb o6raig is terjedhet. A ma-
ximalis intenzitds a néhany masodpercig tarté aktivitassal jellemezhet6, mig a
mérsékelt intenzitas akar tébb 6ran at is fennmaradhat. Mivel az izommunka
szorosan Osszeflgg kulonféle biokémiai anyagok felhasznalasaval, az intenzitasi
z6néak bizonyos értelemben az energiaraktarak kilénb6z8 tipusainak felhaszna-
lasi sebességét tukrozik: ilyenek az anaerob alaktacid, anaerob laktacid, az aerob
glikolizis, valamint a lipolizis Utjan nyert energiaforrasok. Kézismert, hogy azizom-
0sszehlzédas kozvetlen energiaforrasa az adenozin-trifoszfat (ATP) lebontasa,
ami egy nagy energiatartalmu vegyulet, amelynek készletei a vazizmokban igen
korlatozottak. Mivel az ATP-tartalékok csupan néhany masodpercnyi intenziv
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izommunkara elegend8ek, fontos azok folyamatos Ujraszintézise. Az ATP Ujra-
termel8dését kulonféle energiaforrasok biztositjdk, amelyek lehetnek anaerob
vagy aerob jellegliek (lasd: 1. tablazat).

Az anaerob energiaforrasok gyorsan mozgosithato, fuggetlen rendszerek,
amelyek rovid ideig tartd, maximalis vagy szubmaximalis intenzitasu fizikai
munkahoz biztositanak nagy mennyiségl energiat egységnyi id6 alatt. Kétféle
anaerob energiaforras létezik: alaktacid és laktacid. Az alaktacid energiaforrasok
nem termelnek laktatot, vagyis tejsavat azizommikddés soran. Ezek a forrasok
mar a maximalis intenzitasu fizikai tevékenység legels6 pillanatatol mikodésbe
lépnek, és az elsd tiz masodpercben kizarélag ezek latjak el az izmokat ener-
giaval. Az els6 6t masodpercben az energia kdzvetlenll az izomban tarolt ATP
lebontasabdl szarmazik, majd ezt kdveten a szintén az izmokban raktarozott
kreatin-foszfat (CP) lebomlasabdl. Az izom-0sszehizédas soran minél gyorsab-
ban bomlik le az ATP, annal gyorsabban hasadnak a kreatin-foszfat molekulak is,
hogy felszabaditsak azt az energiat, amely az ATP folyamatos Ujraszintéziséhez
szukséges. Masfeldl, a laktacid energiaforras, amely az anaerob glikolizis folya-
mata, egy olyan oxigénfliiggetlen energianyerd mechanizmus, amelyben az ATP
Ujraszintéziséhez szikséges energia a szénhidratok lebontasabdl szarmazik -
pontosabban a piroszélésav lebontasabdl, amely ezt kbvetben tejsavva alakul.
A szervezet a keletkezett laktatot részben még a fizikai aktivitas alatt, részben
pedig a terhelés utani pihen6id6szakban bontja le, amikor az oxigénfelhasznalas
nagyobb, mint a nyugalmi allapotban megszokott érték. Ismert jelenség, hogy a
maximalis intenzitdst munka megsz(inését kdvetden az oxigénfogyasztas nem
tér vissza azonnal a nyugalmi szintre, hanem bizonyos ideig emelkedett marad. Ez
a fokozott oxigénfelhasznalas a szervezet pillanatnyi anyagcsere-szikségletébdl
fakad (HiLL Es LupTon 1922; idézi FraTRIC 2006). E mechanizmus alapjan hataroz-
tak meg az Ugynevezett maximalis oxigénadodssag fogalmat, amely az anaerob
kapacitas egyik mérészama. Ennek megfelel6en a maximalis oxigénaddssag az
az oxigénmennyiség, amely a teljes felépulési szakasz alatt felhasznalt oxigén
és a nyugalmi oxigénfogyasztas kilénbségébdl adodik.

Az aerob energiaforrasok mérsékelt és konny( intenzitasi izommunka soran
tudjak biztositani a szikséges energiamennyiséget néhany éran at. E folyamat
alapja az oxigén folyamatos aramlasa az izomrostok mitokondriumaiba, ami
megteremti az aerob energiaforrasok miikodésének feltételeit. Az energiafor-
rast e folyamat soran a tdpanyagok jelentik - szénhidratok, zsirok és fehérjék.
A fehérjék energizal6 szerepe azonban elhanyagolhatd, s csupan extrém éhezés
esetén valik szamottevvé. A f§ aerob energiaforrasokat tehat a szénhidratok és
a zsirok jelentik. Mivel kétféle energiaforrasrél beszélhetlink, két alapveté aerob
folyamat kuldnithetd el: az aerob glikolizis és az aerob lipolizis. E folyamatok
viszonylag lassan indulnak be - az aerob glikolizis példaul csupan a megterhe-
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|és 4-5. percében éri el csucspontjat, és elsésorban a magas intenzitasu (5-30
percig tarto) aktivitasok esetén jatszik kulcsszerepet. Az aerob lipolizis, vagyis a
zsirok lebontasa, ennél is lassabban indul be- legalabb tizpercnyi edzés utan, és
jelent8sebb szerephez csak a mérsékelt intenzitasu, legalabb féléras vagy akar
tobbdras aktivitasok soran jut. Mivel e két folyamat megfeleld mennyiségi oxigén
jelenlétében megy végbe, a szénhidratok és zsirok teljes lebontasa torténik, igy
a tejsavképz8dés elenyész8, és munkavégzés kdzben folyamatosan bomlik le
(STojiLKkoVIC ET AL. 2012, 26).

1. tablazat. A maximalis terhelések idétartamtél fliggé alakulasa
az energiaforrasoktol fuggéen (Fratri¢ 2006)

Idétartam Folyamat Energiaforrdas Jellemzd
(masodperc) fajtdja
1-5 anaerob alaktdt  ATP nincs laktatképz6dés
6-8 anaerob alaktat ~ ATP + CP nincs laktatképz6dés
9-45 anaerob alaktat ~ ATP + CP + nagymérték(
+anaerob laktat  izomglikogén laktattermelés
45-120 anaerob laktat izomglikogén id6tartam névekedéssel
120-140 anaerob laktat+  izomglikogén laktattermelés csokken
aerob
240-260 aerob izomglikogén +  zsirsav nagyobb szerepe
zsirsav

Az aerob kapacitas leggyakrabban alkalmazott mérészama a maximalis oxi-
genfelvétel (VO,max), amelyet egy ember altal, munkavégzés soran felhasznalt,
legnagyobb térfogatl oxigénmennyiségként hataroznak meg. A maximalis oxi-
génfelvétel meghizhaté mutatéja annak, hogy az egyén kulonféle élettani funkcioi
milyen mértékben képesek alkalmazkodni a fokozott anyagcsereigényekhez ter-
helés alatt. Ezek alatt az élettani funkciok alatt tobbek kdzo6tt a ttiddventilacio, a
tudoédiffuzio, az oxigén és a szén-dioxid véraram altali szallitasa, a sziv miikodése,
az érrendszer alkalmazkoddképessége, valamint az aktivizomzat hatékonysaga
értendd. Ennek megfelel8en a maximalis oxigénfelvétel értékei az aerob ener-
giaforgalom felsd hatarat, a sziv- és érrendszer funkcionalis kapacitasat, és igy
magat a sziv- és érrendszer (aerob) alloképesség-mértékét tukrozik. Kiemelends,
hogy az e terUleten végzett kutatasok egyértelm(ien ramutattak, hogy a sziv és
légz&szervi alloképesség megbrzése kiemelkedd szerepet jatszik az egészség
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fenntartasaban, és kdzvetlen forditott 0sszeflggést mutat a halalozasi aranyokkal
(STojiLKOVIC ET AL. 2012).

Az aerob folyamatok megértéséhez a fentieken kivul fontos megérte-
ni a stabil allapot fogalmat is. Stabil allapotrdl akkor beszélink, amikor az
oxigénfelhasznalas megegyezik a szervezet oxigénigényével. llyenkor a szivfrek-
vencia, a perctérfogat, a tudéventilacid és az oxigénfogyasztas allando értéken
marad a fizikai tevékenység végéig - feltéve, hogy a terhelés intenzitdsa és
Uteme nem valtozik. llyenkor a szervezet energiaigénye egyensulyba kerll az
aerob anyagcsere altal biztositott gyors ATP-Ujratermeléssel. Mas széval, ilyen-
kor a teljes energiasziikségletet az oxigénfelvételen alapulé oxidativ folyamatok
fedezik, amihez a fizikai aktivitas ideje alatt felhasznalt oxigénre van szukség.

Az all6képesség fajtai

Az alloképesség jellemzbinek ismeretében, kilénb6z8 szempontoktol fuggden,
annak kilonbo6z6 tipusai hatarozhaték meg. Az ATP Ujraszintetizalasahoz szUk-
séges energiaforrasok milyenségétdl fuggden megkulonboztethetiink aerob
€s anaerob alloképességet. Masfeldl, VI3Nji¢ Es MUNKATARSAI (2004) szerint az
alloképesség élettani folyamatok szerinti felosztasa alapjan beszélhetiink hosszu
tavu, kdzepes tavu, rovid tavu alloképességrdl, valamint gyorsasagi alléképes-
ségrél és er@ jellegl alloképességrdl. A hosszu tavu alloképesség akkor javul, ha
az alacsony és a kdzepes intenzitasu fizikai gyakorlat megszakitas nélkul tobb
mint nyolc percig tart, és az energia f6ként oxigénalapu (aerob) folyamatok
révén kerul el8allitasra. Ha a terhelés kdzepes intenzitasu és 2-8 percig tart, az
energia pedig részben anaerob folyamatok utjan keletkezik, akkor a kdzepes
tavu alloképesség fejlédik. Ezzel szemben a rovid tavu alloképesség fejlesztését
olyan gyakorlatok szolgaljak, amelyek kbzepes vagy szubmaximalis intenzitasu-
ak, és 45 masodperctél 2 percig tartanak, mikézben az energia tulnyomorészt
anaerob feltételek kozott szabadul fel. A fent emlitett gyakorlatokkal szemben,
ha azok 6 és 45 masodperc kozotti ideig tartanak, szubmaximalis vagy maxi-
malis intenzitassal végezve, akkor a gyorsasagi alloképesség nd meg. Ebben
az esetben az energiaszikséglet elsésorban anaerob uton, féként a glikolitikus
rendszeren keresztul zajlik. Végul a gyorsasagi alloképesség olyan gyakorlatok
végrehajtasa soran fejlddik, amelyek magas vagy maximalis intenzitasuak, 6-tél
45 masodpercig tartanak, amikor is az anaerob mechanizmusok, kiléndsen a
foszfagén rendszer, maximalisan aktivalédnak, magas szint( fiziol6giai terhelés
mellett.

MaLacko Es Rapo (2004) megallapitdsa szerint az energia-0sszetételek
kiaknazasanak meértékétdl fuggéden haromféle alloképességi format kulén-
boztetink meg: anaerob alléképesség a laktat komponens szintjén, anaerob
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alléképesség az alaktat komponens szintjén, valamint aerob alloképesség.
Ennek megfelel8en, a laktatos anaerob alléképesség (3-5 percig tartd) felels
a szubmaximalis intenzitasi mozgasformak végrehajtasaért, alapjat pedig azok
a mechanizmusok képezik, amelyek szabalyozzak az oxigénaddssag mértékét,
alaktat anaerob alloképesség felel6s a maximalis intenzitasu mozgasok kivi-
telezéséért, amelyek 15-20 masodpercig tartanak és amelyek végrehajtasa
soran olyan mechanizmusok lépnek mikodésbe, amelyek képesek jelent8s
oxigénadossagot szabalyozni, mikdzben csak minimalis mértékben termel&dik
laktat a vérben. Az el8bb emlitett all6képesség-formaktol eltéréen, az aerob
alloképesség (amely 5 perctdl tobb éran at tartd fizikai aktivitasokra jellemz6)
felel6s a mérsékelt intenzitasu, hosszabb ideig tartd mozgasok végrehajtasaért.
E folyamat energiaellatasi alapja az aerob anyagcsereutakat foglalja magaban,
vagyis az energiatermelés folyamatait glikéz és szabad zsirsavak oxidacidja
révén, magas oxigénhasznositasi hatékonysag mellett, ami hosszu tavon biz-
tositja a homeosztazis fenntartasat.

A sportedzés kdvetelményeire valé tekintettel Ozouin (1971) kétféle alloké-
pességet kulonboztet meg: altalanos és specifikus alloképességet. Ugyanezen
szerz szerint az altalanos alléképesség azon képességet jelenti, amely lehetdvé
teszi az olyan tevékenységek hosszu id6én at torténd végzését, amelyek aktivan
igénybe veszik a test izomzatanak nagyobb hanyadat, valamint mas szervrend-
szereket - igy a kdzponti idegrendszert, az ideg-izom rendszert és a sziv- és
légz8rendszertis. A magas szint( altalanos alléképesség, sportagtél figgetlenul,
el6ésegiti a kulonféle edzéstipusokban valo sikeres részvételt, igy minden sportold
szamara nélkulozhetetlen. Ez a fajta alloképesség lehetdvé teszi a nagy terjedel-
m{ munka elvégzését, segit leklzdeni a hosszu versenyek soran fellépé faradt-
sagot, valamint hozzajarul a gyorsabb regeneraciéhoz edzések vagy versenyek
utan. Fontos megjegyezni, hogy a szakirodalomban az altalanos alléképességet
gyakran az alabbi elnevezésekkel is illetik: aerob alloképesség, aerob kapacitas,
sziv és légzB8szervi alloképesség vagy funkcionalis képesség, ami tovabb erdsiti
rendszerjellegét és jelent8ségét sportoldi kontextusban.

A specifikus alloképesség, amely gyakran a jaték kozbeni alléképességre
vonatkozik, szorosan dsszefligg az adott sportag sajatossagaival, valamint a
mozgasformak ismételt, gyakori végrehajtasaval. Bar e képesség erésen kotédik
a sportag jellegéhez, alakulasat szamos tényezd befolyasolhatja: a versenyhelyzet
altal kivaltott izgalom, a nehéz motoros feladatok végrehajtasa vagy maga az
edzés tipusa. Ezen tulmenden a bonyolult taktikai jaték jelentés hatassal van a
specifikus alloképességre, ami gyakran oda vezet, hogy a mérkdzések masodik
felében a sportoldk egyre tobb technikai és taktikai hibat vétenek. Amennyiben
azonban a sportol6 a megfeleld szint( altalanos alloképességébdl kiindulva szi-
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lardabb specifikus alloképességet fejleszt, kdnnyebben birkézik meg az edzések
és aversenyek altal tdmasztott testi-lelki terhelésekkel. E két all6képesség-tipus
az eredményesség szempontjabol donté fontossagl minden sportagban.

Az all6képesség fejlesztésének modszertana

Az alloképesség fejlesztéséhez elengedhetetlen olyan médszerek alkalmazasa,
amelyek révén az egyén megtanulhatja leklzdeni a faradtsagot. A gyakorlatban
eddig alkalmazott all6képesség-fejlesztd mddszerek kizarélag akkor bizonyultak
hatékonynak, amikor azok a keringési és izomrendszeri alkalmazkodast idézték
el6. A keringési alkalmazkodas magaban foglalja a sziv perctérfogatanak noveke-
dését, az izmok vérellatasanak fokozodasat, a kapillarisslrliség ndvekedését, a
vérb@séget, a hemoglobinszint emelkedését, valamint a sziv megnagyobbodasat.
Azizomrendszeri alkalmazkodas pedig olyan valtozasokat takar, mint a mioglobin
mennyiségének ndvekedése, a pufferkapacitas fokozddasa, az enzimmuikodés
aktivitdsanak novelése, az izomglikogén mennyiség gyarapodasa, tovabba az
izomrostok atalakulasa és megoszlasuk modosulasa (MaLacko Es Rapo 2004,
184). Ennek megfelel8en, a szakirodalomban szamos kulénb6z8 edzésmddszer
ismert az alléképesség javitasara, példaul a folyamatos terhelés modszere, az
intervallumos edzés, a valtozo intenzitasu edzésmodszer, az ismétléses edzés-
forma, a kombinalt edzésmddszer és hasonlok.

Az aerob alloképesség fejlesztésének céljabdl leggyakrabban a folyamatos és
az intervallumos edzésmodszert alkalmazzak. A folyamatos modszer Iényege,
hogy az edzés kis, kdzepes vagy akar magas intenzitassal, tdbbnyire egyenletes
tempdban zajlik, amely soran a sziv hosszabb idén keresztil szubmaximalis
szinten mUkddik, mérsékelt vagy magas oxigénfelhasznalassal (a VOOmax
60-80%-an, esetenként még ennél is magasabb szinten).

Fontos megjegyezni, hogy a folyamatos mddszer alkalmazasa soran az
aktivitds végrehajtasanak Uteme valtozé is lehet. E mddszer hatékony el6ké-
szitéséhez elengedhetetlen az edzésintenzitas pontos meghatarozasa, kilénds
tekintettel arra, hogy annak meg kell haladnia azt a kiisz6bot, amely folott, a
gyakorlat hatasara pozitiv élettani alkalmazkodasi reakciék indulnak be. Mivel
a folyamatos modszer kiulonb6z8 tempdban is végezhetd, a szakirodalom két
valtozatat kilonbozteti meg: az dllandé és a valtozd intenzitasut. A folyamatos
allandé modszer esetében az aktivitas teljes idétartama alatt az intenzitas vi-
szonylag alland6é marad, amit vagy a mozgas Utemeével, vagy a szivfrekvenciaval
fejeznek ki. Ezzel szemben a folyamatos valtozé mddszer lényege, hogy az edzés
megszakitas nélkul zajlik az elejétdl a végéig, am a gyakorlas soran id8ben és
intenzitasban valtakozé szakaszok kodvetik egymast. A kulénbség a folyamatos
valtozé és az intervallumos modszer kozott abban rejlik, hogy az alacsonyabb
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intenzitasu szakaszok terhelési szintje a folyamatos allandé médszerben alta-
laban az alap-alléképességi zonaban marad (Manbparic 2018).

Az intervallumos edzésmodszer [ényege, hogy a gyakorlas soran a fizikai
aktivitas idészakosan megszakad, vagy olyan mértékben csdkken, hogy annak
intenzitasa a regeneraciés zona ala esik. E mddszer els6dleges célja a maximalis
oxigénfelhasznalas fejlesztése. Megfigyelések szerint az intervallumos moédszer
alkalmazasa nagyobb mérték( alloképesség-ndvekedést eredményez, mint a
folyamatos terhelésé. Az intervallumos edzés felépitése megkivanja a magas
intenzitasu szakaszok intenzitdsanak, terjedelmének és szamanak pontos
meghatarozasat, valamint az ezek kozti pihen8idék hosszanak és jellegének
szabalyozasat. Erdekes szemléletet képviselnek Petrovi¢ és munkatarsai (1980),
akik szerint val6jaban csupan az intervallumos edzésmaodszer [étezik. Indoklasuk
szerint az emberi élet természetébdl fakaddan is valtakozo ritmusd megterhe-
|és és pihenés jellemzi mindennapjainkat, még akkor is, ha a terhelés id6ben
elnyujtottnak tlnik (STeranoviC Es Jakovijevic 2004, 62).

A terhelés intenzitasa. Az izommunka soran felhasznalt energiaforras
fajtajat, valamint a szervezet edzés utani alkalmazkodasat leginkabb a fizikai
aktivitas intenzitasa befolyasolja, amely a terhelés adagolasanak leglényegesebb
tényez@je. Ugyanakkor az alloképesség fejlesztésének folyamataban az intenzi-
tas szabalyozasakor figyelembe kell venni annak leghatasosabb zénait. Példaul
tulsagosan alacsony intenzitasu terhelés esetén nem jon létre alloképesség-
fejléddés, mig tul magas intenzitas gatolja a zsirok lebontasat, amelyek az aerob
alloképesség elsédleges energiaforrasai, és fokozottabb szénhidrat-anyagcsere
indul meg STeEFANOVIC Es JakovLjevi¢ (2004). FAarrey 1972-es munkajara hivat-
kozva négy relativ intenzitasi zonat kildnboztetnek meg: mérsékelt, magas,
szubmaximalis és maximalis intenzitasu zénat. A mérsékelt intenzitds zénaja
jellemz&en a 30 percnél hosszabb ideig tartd, kdzepes megterhelési munkara
vonatkozik, amely kizarélag aerob folyamatok révén zajlik, stabil élettani allapot
mellett. A magas intenzitas zonajat a 4-5 perctdl 20-30 percig tartod terhelések
jellemzik, ahol az aerob folyamatok elérik maximalis kapacitasukat, azonban
csak latszélagos stabilitas uralkodik, mivel a szervezet energiaszikségletét ezek
a folyamatok mar nem képesek teljes mértékben kielégiteni, és jelentds oxigén-
adossag keletkezik. A szubmaximalis intenzitas zénaja a 20-30 masodperctdl
3-4 percig tart6 intenziv munkavégzésre jellemz8, amely idétartam egybeesik a
glikogén-laktat energiaforras kihasznalasanak id6keretével, és az energia féként
anaerob glikolizis révén termel&dik. A maximalis intenzitas zénajat a legfeljebb
20 masodpercig tarto rendkivil intenziv terhelés jellemzi. Ebben az esetben a
munkavégzés ideje egybeesik az alaktatos energiaforras aktivitasaval, ahol az
ATP szintézise els6sorban a kreatin-foszfat lebontasabdl szarmazé energiabdl
torténik.



62

Szamos modszer létezik a fizikai aktivitas intenzitasanak kifejezésére, e fe-
jezetben azonban az intenzitds meghatarozasa a szivfrekvencia alapjan kerdl
bemutatasra.

A maximalis pulzusszam és a nyugalmi szivfrekvencia becslése. A maxi-
malis szivfrekvencia (Heart Rate Maximum - HRmax) meghatarozasara tobbféle
modszer létezik, am valamennyi esetében az eredmények szérasa korulbeldl
+10 Utés/perc korul mozog.

A maximalis pulzusszdm alapjan lehetséges a testmozgas intenzitasanak
adagolasa, azonban ennek a mddszernek a hatranya, hogy nem veszi figyelembe
a nyugalmi szivfrekvenciat (Heart Rate Rest - HRrest), vagyis a reggeli pulzust.
Holott a nyugalmi szivfrekvencia az aerob képesség egyik hasznos mutatdja.
A nyugalmi pulzust fekvd helyzetben, reggel, kozvetlentl ébredés utan, néhany
perc elteltével célszerd megmérni. Javasolt a mérés legalabb egy teljes percen
at, még pontosabb eredmény érdekében pedig tobb egymast kdvetd percen
keresztul elvégezni. A maximalis és a nyugalmi szivfrekvencia ismerete lehet&vé
teszi a testmozgas intenzitdsanak pontosabb meghatarozasat.

A testmozgas intenzitasanak szivfrekvencia alapjan tortén6 meghatarozasara
legszélesebb kdrben elfogadott médszer a Karvonen-képlet alkalmazasa, amely
bevezeti a szivfrekvencias tartalék fogalmat. A szivfrekvencias tartalék (Heart
Rate Reserve - HRR) a maximalis szivfrekvencia és a nyugalmi pulzusszam ko-
z6tti kulonbséget jelenti. Ezt a megkozelitést gyakran ,szivfrekvencias tartalék
szamitasi modszerként” is emlegetik. A Karvonen-maodszer 1ényege, hogy a ter-
helés soran elérend6 edzési pulzusszamot a szivfrekvencias tartalék szazalékos
értéke alapjan hatarozza meg, igy biztositva az edzés intenzitdsanak pontos és
egyénre szabott adagolasat.

A szivfrekvencias tartalék (Heart Rate Reserve - HRR) képlete a kdvetkezd:

HRR = HRmax pulzus - HR nyugalmi pulzus
Szazalékos szivfrekvencias tartalék képlete:
HRR x (% terhelés) + HR nyugalmi
Példa: Hatarozza meg az intenzitas 70%-at a szivfrekvencias tartalék szerint
(HR nyugalmi) egy 35 éves személynek, akinél a nyugalmi szivfrekvencia
75 szivverés.

HRR = HRmax - HRnyug =185-75=110
70% HRR = HRnyug + 0,7 x HRR =75+ 0,7 x 110 = 75 + 77 = 152 szivverés
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A Karvonen-képlet alkalmazasa mellett a testmozgas intenzitdsa meghata-
rozhaté a maximalis szivfrekvencia szazalékos értéke alapjan is, amely magaban
foglalja a célpulzusszam (Target Heart Rate - THR) kiszamitasat. Az ilyen médon
torténd terhelés melletti célpulzusszam meghatarozasanak képlete a kdvetkezé:

THR = HRmax x % terhelés

Példa: Hatarozza meg az intenzitas 70%-at a maximalis pulzusszam (HRmax)
egy 35 éves személynek.

MozGEKONYSAG

A mozgékonysag (mas néven flexibilitas vagy hajlékonysag) azon képesség, amely
lehet8vé teszi a mozgasok optimalis (vagyis maximalis) mozgasterjedelemben tor-
tén6 végrehaijtasat. Elettani szempontbodl a hajlékonysag Ugy is meghatarozhato,
mint ,a tarté- és mozgato szervrendszer azon morfofunkcionalis tulajdonsaga,
amely az egyes elemek mozgasterjedelmét hatarozza meg” (Zaciorski 1975, 151).
Ugyanakkor értelmezhet6 egy vagy tobb iztletben végbemend mozgas terjedel-
mekéntis (De Vries 1986; HesBeLINCK 1988; HusLEY-Kozey 1991; LiEMoOHN 1988;
StoNE Es KroLL 1991). A mozgékonysag egyik alapvet6 jellemzé&je, hogy az izlleti
mozgasterjedelem izlletenként eltéré (BryanT,1984; CorsIiN Es NosLE 1980).
Ebbdl kovetkez8en, STEFANOVIC Es JakovLEVIC (2004) szerint nem beszélhetlink
altalanos hajlékonysagroél, csupan egyes iziiletek helyi mozgékonysagarol. igy
példaul eléfordulhat, hogy valaki az egyik izlletében atlagos hajlékonysaggal
rendelkezik, egy masikban az atlagosnal nagyobbal, mig egy harmadik esetében
az atlag alatti mozgastartomany figyelheté meg.

A hajlékonysag, mint motoros képesség, els6sorban a mozgasszervi rendszer
morfofunkcionalis tulajdonsagaitol fligg, amelyek egyben korlatozé tényez6i is
e képesség megnyilvanulasanak, de szamos egyéb kiegészitd tényezd is befo-
lyasolja. Ezzel 6sszhangban a hajlékonysag mértékére hatd tényez6k belsd és
kulsd tényez6kre oszthatok (lasd 2. tablazat).
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2. tablazat. A mozgékonysagi szint tényez6i

A MOZGEKONYSAGI SZINT TENYEZO!I
Belsé tényezék Kiils6 tényez6k

Az iziilet csontos és szalagos elemeinek anatémiai felépitése FEletkor

Az izmok és inak hossza, rugalmassaga, valamint ténusa Nem

Az izomors6 a miotatikus reflex mechanizmusdval egyutt Kiils6 hémérséklet

A Golgi-féle inorsé

(GTO - Golgi-tipusu inérzékeld szerv) Napszak
Az izmok aktiv elégtelensége Stressz és lelkidllapot
Bor rugalmassaga Faradtsag

Ruhazat és felszerelés

A kozbiils6 izmok tomege g
okozta ellenallas

A hajlékonysag mértékét meghatarozé belsd tényez6k a kovetkezék:

» Azizllet csontos és szalagos elemeinek anatémiai felépitése.

A csontos elemek, vagyis az izuleti felszinek mérete és alakja genetikai
adottsag, ezért ezek az edzés hatasara nem valtoznak. Ezzel szemben
a szalagos elemek az izllet passziv feszit6i, melyekre azonban az
edzés jelent8s hatassal lehet (akarcsak az izmokra, amelyek az izulet
aktiv feszit6i).

Az izmok és inak hossza, rugalmassaga és tonusa mind az agonista
izmok (azok, amelyek végrehajtjak a mozgast), mind az antagonista
izmok (azok, amelyek az ellenkez6 oldalon helyezkednek el, és a
mozgast ,fékezik”) esetében meghatarozé. Az izmok rugalmassaga
hosszabb tavon edzés hatasara valtozhat. Révid tavon azonban

a rugalmassagot a kézponti idegrendszer is befolyasolja: érzelmi
hatasra (példaul versenyhelyzetben) néhet, mig tulzottan erés érzelmi
megterhelés esetén (példaul tulzott izgalom, ldampalaz) csokkenhet.
Az izomorsé és a miotatikus reflex mechanizmusa. A miotatikus
reflex, vagyis az un. nyujtasi reflex, az izmok tulzott megnyulasatdl
védd reflex, amely révén az izom 6nmaga 6vja magat a hirtelen
nyUjtas okozta sérulésektdl. Az izom nyujtasakor az izomorsé érzékeli
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az izom hosszanak valtozasat, és afferens neuronokon keresztul
jelzést tovabbit a kdzponti idegrendszer felé. Ezekre az érzékszervi
informaciokra adott valaszként az izomrostok 6sszehtzédnak, ami
maga a miotatikus reflex. Ez a reflex két elkilénult komponensbdl
all: dinamikusbdél és statikusbol. A dinamikus komponens a hirtelen,
varatlan izomhossz-valtozasra adott rovid ideig tartd valasz, mig a
statikus komponens az izomténus fenntartasat segiti eld, és az egész
nyujtasi folyamat alatt fennall.

» A Golgi-féle inorso (GTO) egyfajta kinesztetikus receptor, amelyet
aktiv izom-0sszehlzo6das vagy passziv nyujtas egyarant aktivalhat.
Ez a kinesztetikus receptor az in feszlltségének valtozasait és a
feszlltségvaltozas sebességét érzékeli, majd afferens neuronokon
keresztll tovabbitja ezt a jelet a kdzponti idegrendszer felé. Amikor
a feszultség egy bizonyos kiszobértéket meghalad, bekapcsol az
inverz miotatikus reflex, amely az izom ellazitasaval gatolja az izom-
0sszehlzodast. A Golgi-inorso jelent8sége abban rejlik, hogy megvédi
az izmokat, inakat és szalagokat a sérulésektél, vagyis megakadalyozza
a tulzott feszultséget, amely az emlitett strukturak szakadasahoz
vezethet. A miotatikus reflex és az inverz miotatikus reflex
antagonistai egymasnak, és mindkettd az izom nyujtasara aktivalodik.
Mivel az izomorsok afferens neuronjai alacsonyabb ingerkiszdbbel
rendelkeznek, mar kismértékd izomnyujtasnal aktivalédnak, mig a
Golgi-féle inorsé, magasabb ingerklszobe miatt, csak nagyobb nyujtas
esetén (amikor a nyujtas eléri a kritikus hatart) lép mikddésbe.

» Azizmok aktiv elégtelensége (Ivanicki 1938; idézi Zaciorski 1975,
152), vagyis az izomerd csokkenése az izomhossz rovidiulésével,
jelent8s tényez§ az aktiv mozgastartomany korlatozasaban. E tényez6
szempontjabél az er6sebb izmok elényben vannak.

» A bdrrugalmassaga. Szamos kutatds szerint a feszes bér csdkkenti a
mozgastartomanyt.

» A koOzbUlsé izmok tomege. A felkar hajlitéizmanak (biceps brachii) vagy
a labszar hajlitéizmanak (elsésorban a biceps femoris) jelentés tomege
csokkenti a kdnydk- illetve térdiztlet mozgastartomanyat.

A belsd tényez6kon kivil a mozgékonysag szintje a kiilsd tényez6ktdl is fugg,
mint példaul:

» Eletkor. A mozgékonysag nagyobb mértékd, és kénnyebben
fejleszthetd gyermekkorban. A legkedvez8bb életkor a fejlesztésére
9 és 14 év kozott van (Kukoly, JovaNovi¢ £s RopreT 1996, 107),
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mig a legnagyobb mozgékonysagot 15-16 éves korban érik el
(Zaciorskl 1975; MiTrRA & Mogos 1980). Késdbb, az dregedéssel

a mozgastartomany az iziletekben fokozatosan csokken (James &
PARKER 1989; McHUGH, MaGNUssoN & GLeim 1993). Ugy tartjak,

hogy az életkor elérehaladtaval tobb tényezd is hozzajarul a
mozgékonysag csdkkenéséhez: a kalciumlerakddasok mennyiségének
novekedése és az 6sszetapadasok fokozodasa, a szoveti toredezettség
és kiszaradas mértékének emelkedése, a szovetek kémiai
szerkezetének megvaltozasa, valamint az izomrostok kicserélédése
zsiros, kollagénrostokra (ALTer 2004). Fontos hangsulyozni, hogy

a mozgékonysag barmely életkorban fejleszthetd rendszeres
gyakorlassal, azonban az id&skorban a fejlddéshez hosszabb idére van
szukség.

» Nem. A n6k mozgékonysaga altalaban nagyobb, mint a férfiaké
(McCLURE, SIEGLER & NoBILINI 1998; WANG, WHITNEY, BURDETT &
JaNosky 1993), azonban ezek a kilonbségek az edzés folyamata soran
csokkenthet8k. A nék ugyanakkora mozgékonysagndvekedési hatast
10-15%-kal kisebb edzésmennyiséggel is elérik (KukoLj ET AL. 1996).

» Kulsé h6mérséklet. A magasabb kilsd h&dmérséklet és az el§zetes
bemelegités nagyobb mozgékonysagot tesz lehetévé (BorbEvi¢,
Kukouj Es Jovanovi¢ 1983).

» Napszak. A szervezetben végbemend bioldgiai valtozasok (hormonalis,
idegrendszeri, izomténus) hatasara a legnagyobb mozgastartomany
délelbtt 10 és 11 6ra kozott, valamint délutan 16 és 17 déra kozott
figyelheté meg, mig a legkisebb kora reggel (Ozouin 1971; FRATRIC
2006).

» Stressz és érzelmi allapot. A pozitiv érzelmi allapot és a mérsékelt
stressz kedvez8en hat a mozgékonysag novelésére, mig a depresszid
és a tulzott stressz csokkentik a mozgékonysagot.

» Faradtsag. Fuggetlenull attél, hogy altalanos kimerultségi allapotrol
van sz6 vagy edzés végére felhalmozddott faradtsagrol, a faradtsag
kedvez6tlenull befolyasolja a mozgékonysagot (MiTra & Mogcos 1980).

A mozgékonysag fajtai

A mozgékonysag teruletével foglalkozé szerz6k tobbsége egyetért abban, hogy
a mozgékonysagnak két fajtaja létezik: aktiv és passziv mozgékonysag. Emellett
azonban a kineziolégiaban, a kisebb vagy nagyobb mozgastartomanyban vég-
rehajthaté mozdulatok képessége alapjan beszélhettink funkcionalis és tartalék
mozgékonysagrol is.
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Az aktiv mozgékonysag azt a képességet jelenti, hogy egy adott izlletben
a leheté legnagyobb mozgastartomanyt érjuk el az adott mozgast végrehajtéd
izmok aktiv munkajaval, mikézben az antagonista izmok megnyulnak. Az aktiv
mozgékonysagot feltételesen két tipusra szokas osztani: statikus és dinamikus
mozgékonysagra. A statikus (izometrias) mozgékonysag lassi mozdulatokat
foglal magaban (amelyek legalabb néhany masodpercig tartanak), amelyek
soran elérjuk az adott izUletben a maximalis mozgastartomanyt, majd ezt a
testhelyzetet hosszabb ideig - gyakran tobb tiz masodpercig - fenntartjuk. Alter
(1998) szerint a statikus mozgékonysag az izilet mozgastartomanyaval van
Osszeflggésben, flggetlenll a mozgas sebességétél. A dinamikus (kinetikus)
mozgékonysag gyors, lendlletes mozdulatokat jelent, amelyek soran az izmok
valtakozva rovidulnek és nyulnak meg. E mozgasok amplitudéja altalaban na-
gyobb, els8sorban a tehetetlenségi erd kdvetkeztében.

A passziv mozgékonysag, amely mindig statikus jellegl, azt a képességet
jelenti, hogy a lehetd legnagyobb mozgastartomanyt kilsé erék hatasara érjuk
el, amelyek az adott izlleti rendszeren kivulrél szarmaznak. Kulsd erd alatt
értendd a sajat test sulya, a sajat izmok ereje, valamint az edz8partner altal
kifejtett suly vagy erd.

A sajat testsuly alkalmazasa azzal a gyakorlattal irhaté le, amelyben Gl6, nyUj-
tott labas helyzetben a torzs elérehajol. Ugyanis, amikor Ulve, nyujtott Iabbal a
gerinc merevitd izmai ellazulnak, a torzs a gravitacié hatasara el8re- és lefelé
sajat izmok erejének alkalmazasaval végzett gyakorlat is leirhaté ugyanezen
példa segitségével, amikor a torzs U168, nyuljtott labas pozicioban elérehajlik.
Ha Ulve, nyujtott labbal a kézzel megfogjuk a ldbszarat, a bokaizlleteket vagy
a labujjakat, és a bicepsz 6sszehlzo6dasaval a torzset minél kdozelebb htzzuk a
combhoz, akkor a gyakorlatot a sajatizmok erejének felhasznalasaval végezzuk.
Ezen tuimenden, ha ugyanezt a gyakorlatot Ugy végezzik, hogy egy partner a
kézzel alapockak alsé részénél elére- és lefelé nyomja a gyakorlé személy testét
a combok felé, akkor a gyakorlatot a partner testsulyanak vagy altala kifejtett
erének a segitségével végezzuk.

Az aktiv mozgékonysag mindig kisebb, mint a passziv, és a kett6 kozotti ku-
l6nbséget tartalék mozgékonysagnak nevezzik. Nagy tartalék mozgékonysag
esetén az aktiv mozgékonysag noveléséhez az adott izliletben az agonista izmo-
kat szUikséges megerdsiteni. Kis tartalék mozgékonysag esetén el8szor passziv
nyujté gyakorlatokkal kell névelni az adott izilet mozgastartomanyat, és csak
ezutan attérni az aktiv nyujté gyakorlatokra. Az aktiv és passziv mozgékonysag
altaldban parhuzamosan fejlédik. A fejlédés mértéke a hasznalt gyakorlatok
tipusatol fligg. Dinamikus gyakorlatok alkalmazasakor az aktiv mozgékonysag
18-20%-kal, a passziv pedig 10-11%-kal javul. Passziv mozgékonysagfejleszt&
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gyakorlatok esetén az aktiv mozgékonysag atlagosan 13%-kal, a passziv pedig
korulbeltl 20%-kal novekszik (AsHmARIN 1990).

A funkcionalis mozgékonysag az, amely a mindennapi szokasos élethelyzetek-
ben, leggyakrabban kis mozgastartomanyokkal zajlik. Azonban még ezekben a
helyzetekben is gyakran sziikség van a szokasosnal nagyobb mozgastartomanyu
mozdulatok végrehajtasara. llyen helyzetek példaul, amikor hirtelen valamilyen
erd hat (tolas, cslszas, Utés), és az ember a nem kivant esés megel6zése és
kovetkezményeinek elkertlése érdekében gyakran nagy mozgastartomanyu
mozdulatot végez. Ez a szokasosnal nagyobb mozgastartomany elérése bizonyitja
atartalék mozgékonysag meglétét (Rabisavyevic 2001), amely rendszeres, meg-
feleld mozgékonysagnovel6 gyakorlatok alkalmazasaval jelentésen fejleszthetd.

A mozgékonysag fejlesztésének médszertana

A hajlékonysag fejlesztése olyan gyakorlatok alkalmazasaval érhet6 el, amelyek
annak fokozasat szolgaljak, ezek kézismertebb nevikdn nyujtd gyakorlatok
(stretching). A nyujtoé gyakorlatok alkalmazasa nemcsak a mozgékonysag fej-
lesztését segiti el6, hanem pozitiv hatassal van az emberi szervezetre és annak
mUkodésére is (Alter, 1998), mégpedig a kovetkez6képpen: a szervezet fizikai
allapotanak javitasa, a tanulasi, fejl6dési és kulonféle mozgaskészségek vég-
rehajtasara iranyuld képesség fejlesztése, szabadabb és kénnyebb mozgasok
végrehajtasa, az izlletek, izmok és inak sérlléseinek megel&zése, az edzés utani
izomfaradtsag csokkentése és a regeneracios folyamat felgyorsitasa, az edzést
kovet6 izomfajdalmak csdkkentése, az izomfeszlltség enyhitése, azaz relaxaciod
elésegitése, a keringés és mas regenerativ folyamatok javitasa, a testi és szellemi
ellazulas fokozasa, kellemes kdzérzet és a sajat mozgasok tudatosabb érzéke-
lése, a fajdalmas menstruacié (dysmenorrhoea) tineteinek enyhitése néknél,
az izUletek degenerativ elvaltozasai vagy az éregedés kdvetkeztében jelentkezd
panaszok késleltetése és enyhitése.

A mozgékonysag fejlesztését célzé programok olyan el6re megtervezett,
tudatosan Osszeallitott és ellenbrzotten végrehajtott gyakorlatsorozatokként
vannak definialva, amelyek célja egy vagy tobb izllet mozgastartomanyanak
fokozatos novelése (Kosti¢c 2009). A mozgékonysag fejlesztéséhez, csakugy,
mint az all6képesség és az erd ndveléséhez, elengedhetetlen a megfeleld tipu-
st mozgasforma kivalasztasa, amelyet rendszeresen, megfelel6 gyakorisaggal,
terjedelemmel és intenzitassal kell végezni. Ezzel 6sszhangban a mozgékonysag
fejlesztésére nyujtogyakorlatokat alkalmaznak, amelyek nagy mozgastartomany-
ban torténd végrehajtast igényelnek; végezhetdk eszkdz nélkil, eszkdzokkel vagy
tornaszereken. Ajanlott a hajlékonysag fejlesztését célz6 gyakorlatokat legalabb
heti harom alkalommal végezni, azonban egyéni igényektdl és céloktdl figgben
alkalmazasuk akar a napi edzésrutin részévé is teheté.
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A nyujtogyakorlatok végsé hatasa tobb tényez8tél figg, azonban a legfonto-
sabbak a gyakorlatok terjedelme és intenzitasa. A terjedelem, amelyet a nyUjtas
idétartama fejez ki, a legmeghatarozobb tényezd: minél hosszabb ideig tart a
nyujtas, annal nagyobb lesz a mozgékonysag névelésében elért hatas. E tekin-
tetben az egyes mozdulatok hatasai 6sszeadddnak, igy a legfontosabb az, hogy
mennyi id8t téltink a mozgastartomany végpontjan, fuggetlenudl attél, hogy azt
sok rovid ismétléssel vagy keveés, de hosszabb ideig tart6é gyakorlattal érjuk el.
Az intenzitasnak - amelyet a nyujtas soran kifejtett eré nagysaga hataroz meg
- optimalis mértéklinek kell lennie, és nem egységes minden izuletre, illetve
mozdulatra nézve. Emellett a mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok intenzitasat
minden egyes személyre és izlletre kildn-kulon kell megallapitani (ALTER 1998).
Tehat, a legjobb eredmény akkor érhet6 el, ha a nyujtas ereje mérsékelt, viszont
annak idétartama hosszu.

Ahogyan a mozgékonysagnak is tobbféle tipusa létezik, Ugy annak fejleszté-
séreis kulonb6z8 modszerek allnak rendelkezésre, amelyek eltéré szempontok
szerint csoportosithatdk. Egyes szerz8k szerint ezek a kdvetkez6k: statikus, dina-
mikus, ballisztikus és proprioceptiv neuromuszkularis facilitacié - PNF-modszer
(ALTER 2004); aktiv (mely magaban foglalja a statikus és ballisztikus modszert),
passziv, valamint kombinalt vagy PNF-modszer (Bompa 2006); ballisztikus, sta-
tikus, PNF-md&dszer, aktiv és passziv (BLoomFiELD & WiLson 1999); ballisztikus,
passziv, kontrakcié-relaxacié (a PNF-md&dszer egyik valtozata) és statikus (FRATRIC
2006); aktiv, passziv, kombinalt és PNF-mdédszer (Kukovj T AL. 1996); statikus,
aktiv, passziv, ballisztikus, dinamikus, izometrias és PNF-modszer (Kurz 1994);
aktiv, passziv (statikus), statikus (izometrias) és PNF-modszer (ZeyAskov 2004).

Az aktiv modszer az ellentétes izomcsoportok (agonistak és antagonistak)
aktiv mUkodésén alapul, és a gyakorlatok statikus, dinamikus vagy ballisztikus
korulmények kozott is végrehajthatok.

Az izmok vagy izomcsoportok statikus nyujtasa azt jelenti, hogy a test egy
adott szegmensét a mozgastartomany fajdalomhataron l1évé végpontjan tartjuk
ki meghatarozott ideig (5-30 masodpercig). Ez id6 alatt, az inverz miotatikus
reflex hatasara, csdkken az izomfeszulés, és nd a mozgastartomany.

A dinamikus nyujtas a test részeinek kontrollalt lenditéseibdl all, fokozatosan
ndvelve a mozgas terjedelmét és sebességét, anélkul hogy tullépnénk az adott
izUlet természetes mozgastartomanyat. Ennél a nyujtasi formanal nincsenek hir-
telen vagy er6teljes mozdulatok, és a nyujtas egészen addig tart, amig meg nem
jelennek a faradtsag elsd jelei. Az aktiv, dinamikus mozgékonysagi gyakorlatok
lényegében alakformal6 gyakorlatok, amelyek soran féként az adott iztlet alap-
mozdulatait végezzik gyorsan, lendlletesen (a tehetetlenségi erét kihasznalva),
nagy ismétlésszammal, fokozatosan névekvd mozgastartomannyal. A dinamikus
gyakorlatokat altalaban két-harom sorozatban végzik, sorozatonként 10-20 is-
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métléssel, legfeljebb 20 masodperces pihendkkel. A gyakorlatokhoz hasznalhaté
kiegészitd suly is, de legfeljebb harom kilogramm (PLaTonov 1987; idézi Kukou) ET
AL.1996, 107). Ezeket a gyakorlatokat csak megfelel6 bemelegitést kdvetden, az
izzadas megindulasa utan szabad végezni, kezdetben viszonylag kis amplitido-
val, amely az ismétlések soran fokozatosan a maximalis tartomanyig névelheté.

A ballisztikus mdédszer az egyik leg6sibb izomnyujtasi technika, amelyet a
sportban tdbb mint hatvan évvel ezel6tt kezdtek alkalmazni. Mivel gyors, valta-
kozé nyujtasokbdl és ugyanazon izomcsoportok dsszehtdzédasaibdl all (olyan
mozdulatokat hajtanak végre, amelyek tullépik a normal mozgastartomanyt),
ez a nyujtasi forma a potencialisan kockazatos médszerek kozé tartozik. A meg-
nyujtott izom reflexszerlien 6sszehlzodik, ami noveli a sériilés veszélyét, bele-
értve az izomrostok és kot8szovetek szakadasat, valamint az izuleti struktarak
karosodasat is.

A passziv mddszer, amelyet altalaban statikus kortlmények kozott végeznek,
izometrias 6sszehuzddassal is kiegészithetd a megnyujtott izmok esetében. Stati-
kus korualmények kdzott torténd alkalmazasa soran ez a médszer egy izomcsoport
nyujtasat jelenti kls6 erd segitségével, példaul egy partner, egy edz6gép vagy a
test masik része altal. Ezt a nyujtasi médot leggyakrabban relaxaciora, sérulések
utani regeneraciora, valamint az izmok lenyugtatasara hasznaljak maximalis
terhelés utan. Az izometrias nyujtas a passziv nyujtas egyik formaja, amely so-
ran a megnyujtott izomcsoport izometrias 6sszehlzodassal fejt ki ellenallast.
Ennek a mddszernek az alkalmazasa gyors és hatékony javulast eredményez a
passziv mozgékonysag terén, valamint csokkenti a sérulés kockazatat. A nyujtoé
gyakorlatokat 7-15 masodperces id6tartamban hajtjak végre, 20 masodperces
pihenékkel (ZeLjaskov 2004). A felsorolt médszerektél eltéréen a kombinalt
modszer olyan gyakorlatokat alkalmaz, amelyek a passziv nyUjtast és ugyanazon
izomcsoport aktiv dsszehtzédasait 6tvozik.

A proprioceptiv neuromuszkularis facilitacié (PNF) modszere a passziv és
lis statikus mozgékonysagot. Neurofizioldgiai elveken nyugszik, és sajatossaga
abban rejlik, hogy az adott izom er8teljes 6sszehlzédasat kovetéen fokozza az
izom ellazulasat. Ez a jelenség annak kdszonhetd, hogy csékkennek a tovabbitott
idegi jelek azizomorsobol, valamint megndvekedett aktivitas esetén bekovetkezik
a Golgi-inorso altal kivaltott reflexes izominhibicio.

KooRrpinAcCIO
A koordinacié a latens motorikus tér egyik legkevésbé feltart tertletét képezi, ami

jelentésen hozzajarul elméleti és terminoldgiai meghatarozatlansagahoz. Ennek
ellenére elmondhatd, hogy a koordinaciét a legdsszetettebb motorikus képes-
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ségnek tekintik, mivel tdbbdimenzids struktdraval rendelkezik, amely magaban
foglalja @a mozgas és helyvaltoztatas térbeli, id8beli és energetikai aspektusainak

A koordinacioé tobbdimenzids jellege szamos 6sszetevét foglal magaban,
amelyek a motoros mikodés kiulonb6z6 formaiban nyilvanulnak meg. Ezek kdzul
kiemelkedik: a kéz- és labkoordinacio, a teljes test koordinacidja, az ligyesség,
a hirtelenség, az agilitas, a pontos id6zités képessége (tajming - ang. timing),
a tempo megtartasa, a ritmusban torténd koordinacio, a megszokott mozgas-
mintak Ujraszervezésének képessége, az iranyvaltas gyorsasaga, valamint az
altalanos statikus és dinamikus koordinacio. Ezenfelll megkulonboztethetjik a
finom- és durvamotoros koordinaciét, az er6teljes mozdulatok végrehajtasahoz
szukseéges koordinaciot, valamint a motoros intelligenciat is (Stojikovi¢ 2003).

Ez az Osszetettség és sokszinliség ramutat arra, hogy szikség van a koordi-
nacié pontosabb meghatarozasara, rendszerezésére és kutatasara a motoros
tanulas és mozgasszabalyozas korszer( elméleteinek kontextusaban, valamint a
sportedzés alkalmazott tertletein beltl. Ho3ek (1976, 155) Cumbeet idézve meg-
allapitja, hogy ,a koordinacié fogalmahoz kapcsolédo kilénb6z6 definicidk szama
megkozelitdleg megegyezik azoknak a szerz6knek a szamaval, akik megprobaltak
azt meghatarozni”, ami jél szemlélteti a szerz8k kozotti nézeteltérést nemcsak
a fogalom meghatarozasaban, hanem az azonositott tényezék szamaban és a
koordinaciéhoz kapcsolédé mechanizmusok mikddésének értelmezésében is.

A legtdbb szerzd a definiciok nagy szama ellenére egyetért abban, hogy a
koordinacié olyan képesség, amely a bonyolult motorikus feladatok végrehaj-
tasaeért felel6s. Szamos kutaté éppen igy hatarozza meg a koordinaciot: mint
a komplex motoros feladatok gyors és pontos végrehajtasanak képességét
(GREDEL), MEeTIKOS, HOSEK Es Momirovi¢ 1975; MEeTIKOS Es HOSEK 1972, és ma-
sok). A szerz8k tobbsége ugy véli, hogy a kdzponti idegrendszer szabalyozé és
vezérl8 mechanizmusai, fuggetlenll azok stabilitasatél, érzékenységétdl vagy
a koordinacios tartomanytol, elengedhetetlen alapot képeznek a koordinacié
fogalmanak meghatarozasahoz.

Ahhoz, hogy a motoros mintak hatékony koordinaciéja megvaldsuljon az
agy és a gerincveld szintjén, elengedhetetlen a szenzoros informaciék folya-
matos bearamlasa, amelyek visszacsatolast nyuljtanak a végrehajtott mozgas
eredményérél. Ahogy DeVries hangsulyozza: ,ahhoz, hogy a motoros mintak
hatékony koordinacidja létrej6jjon az agyban és a gerincvel6ben, folyamatos
szenzoros informaciora van szukség, amely visszajelzést ad a végbemend
mozgas eredményérdl. Ezt a mozgasrdél és a test helyzetérdl sz6l6 szenzoros
visszacsatolast propriocepcidként ismerjik. A propriocepcio kétféle receptoron
alapszik: a vesztibularis és a kinesztetikus receptorokon” (DeVRries 1976, 58). llyen
értelemben az izomérzékelés, vagyis a kinesztézia (kinesztetikus érzékenység)
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kulcsfontossagu szerepet jatszik az elsajatitott mozgasok végrehajtasahoz sztk-
séges szenzoros visszacsatolas biztositasaban (DeVRIEs 1976, 58). KosTi¢ (1996)
szerint a koordinalt tevékenységek a mozgasszervi és idegrendszer m(ikodésé-
nek 6sszehangoltsagat feltételezik, amelyben a kdzponti idegrendszer iranyité
szerepet tolt be. A szerzé emellett hangsulyozza a kiilénb6z6 - a vizualis, auditiv,
kinesztetikus, vesztibularis és egyéb - analizatorok fontossagat, amelyek lehe-
tévé teszik a test és annak részeinek helyzetérél sz6l6 informaciok folyamatos
gyljtését a mozgasos cselekvések soran. Ezek az analizatorok hozzajarulnak
a mozgas pontos szabalyozasahoz, és dontd jelent8séggel birnak a hatékony
motoros kontroll fenntartasaban. Mindezek alapjan levonhaté a kovetkeztetés,
hogy a neurofiziolégiai mechanizmusok épsége és hatékony mikodése elen-
gedhetetlen el6feltétele a magas szintl mozgaskoordinaciéo megvalésulasanak.

A koordinaciot ezenkivul ugy is meghatarozzak, mint a teljes test vagy a
mozgasszervi rendszer egyes részeinek mozgasiranyitasi képességét, amelyet
a motoros problémak hatékony és gyors megoldasa, valamint az @sszetett
mozgasfeladatok pontos végrehajtasa jellemez kilénb6z8 kortulmények kozott
(PrzuL) 2000). Ezen jellemz8k miatt a szakirodalomban a koordinaciét gyakran
~motoros intelligenciaként” emlegetik, amellyel annak ¢sszetett és alkalmazkodo
jellegére utalnak a mozgasiranyitas funkci6jaban.

PLaToNnov (1987, 153) a koordinaciés képességek fogalma alatt ,az ember
azon képességét érti, hogy gyorsan, pontosan, céltudatosan, gazdasagosan és
leleményesen - vagyis a lehet6 legtokéletesebben - oldjon meg mozgasos felada-
tokat (kilonosen az 6sszetetteket és a varatlanul felmeruléket). A koordinacios
képességek szintjének egyik legerételjesebb kifejez6je a mozgasos tevékenyseé-
gek kornyezeti feltételekhez val6 alkalmazkodasanak mértéke.” Kiemelik, hogy
a koordinacié mint a motoros tér egyik dimenziéja a motoros kéreg és a kisagy
funkcidinak fejl6désével parhuzamosan alakul, és a pubertasig fejl6dése 6ssz-
hangban van a tobbi motoros terllet ndvekedésével és érésével. ,Ugyanakkor a
pubertas idején, a fejlédés felgyorsult Gteme miatt gyakran el6fordulnak bizonyos
diszharmoniak, példaul a mozgékonysag terén is, és a korabban tgyes gyermek
hirtelen nehézkessé és Ugyetlenné valhat. Ez az allapot azonban a pubertas
befejeztével dltalaban megszlnik...” (UcArkovi¢ 1999, 103).

A tudomanyos kutatasokban szamos kisérlet talalhatoé arra, hogy a koordi-
nacio teruletén meghatarozzak a tényez8k végleges szamat. Ezek a probalko-
zasok gyakran szorosan 0sszefonédnak azzal a térekvéssel, hogy megtalaljak a
koordinacié fogalmanak pontos definicidjat, illetve annak funkcionalis jellemzéit.
A szakirodalomban egészen a k6zelmultig két koordinacids tényez8rél beszéltek:
a test altaldnos koordinacids tényezjérél és a végtagok koordinacids tényez6-
jérél. A mai kutatasok mas tényezdket is tanulmanyoznak, ezek:
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az Osszetett motoros feladatok elsajatitasanak gyorsasaga,
a mozgassztereotipia atszervezése,

a mozgasok ritmusban térténé dsszehangolt végrehajtasa,
Osszetett motoros feladatok gyors kivitelezése stb.

v Vv V¥ Y

A mozgasok ritmusban torténd dsszehangolt végrehajtasanak képessége
a koordinacié tertletének egy sajatos jellemzéje, amely fejleszthetd, és ennek
megfeleléen szabalyozhatd is.

Hosek a koordinacié strukturajaval foglalkozé egyik kutatasaban (1976) 6sz-
szegzi a motorikus tér ezen terUletét érintd vizsgalatok egy részét. Ezek a kovet-
kezd terUleteket dlelik fel: testkoordinacio, agilitas, szenzomotoros koordinacié,
altalanos dinamikus koordinacio, kétkezes koordinacio, id6zités, szemmozgassal
kapcsolatos koordinacid, mozgasirany gyors valtoztatasanak képessége, finom
testkoordinacié, durva testkoordinacio, targyak egyensulyozasa, tempo, agili-
tas kétkezes feladatokban, kézkoordinacié, labkoordinacid, ritmusban torténd
koordinacié, mozgassztereotipiak atértékelése, 0sszetett motoros feladatok
végrehajtasanak gyorsasaga, ugyesség, furgeség.

A koordinaci6 fejlesztésének médszertana

A koordinacio fejlesztése specialis edzésmodszerek alkalmazasat igényli, amelyek
serkentik a kdézponti idegrendszer adaptiv mechanizmusait a mozgas pontos
szabdlyozasanak érdekében. A koordinacié hatékony fejlesztése a kilonb6zd
megkozelitések rendszerszer( alkalmazasat feltételezi, az életkortdl, a mozgasos
tapasztalattél és az edzésfolyamat konkrét céljaitol fuggben.

A koordinacio fejlesztésének egyik alapvetd mddszere a valtozatos mozgas-
feladatok médszere, amely a kdzponti idegrendszer azon képességét serkenti,
hogy kulonféle mozgasos kdvetelményekre reagaljon. A valtozo feltételek mel-
lett torténd mozgasok végrehajtasa (kilonbdz6 iranyok, ritmusok, amplitidoék,
tempok) el6segiti az alkalmazkodast, és fejleszti a motoros kontrollt. Ez a méd-
szer kulonosen hatékony gyermekek esetében, akiknél a koordinacio még nem
fejlédott ki teljesen, mivel hozzajarul a gazdag mozgasskala kialakulasahoz.

A megnovelt 6sszetettségli feladatok médszerét a koordinacios képessé-
gek magasabb szint( fejlesztésére alkalmazzak, kiléndsen sportolok esetében.
A feladatok fokozatos bonyolitasa - példaul el6re nem lathaté helyzetek beveze-
tésével, egyidejli tevékenységekkel vagy az iranyvaltoztatasokkal - intenzivebb
érzékelési, figyelmi és mozgastervezési aktivitast igényel. Eza mddszer hozzajarul
az Ugynevezett mozgdasos intelligencia fejlesztéséhez, amely a gyors és hatékony
reagalas képességében nyilvanul meg Uj és dsszetett mozgashelyzetekben.
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Az érzékszervi és észlelési ingerek médszere kilonféle analizatorok - vi-
zualis, auditiv, kinesztetikus és vesztibularis - aktivalasan alapul annak érde-
kében, hogy javitsa a kdzponti idegrendszer azon képességét, hogy integralja
a kornyezetbdl szarmazé informacidkat, és iranyitsa a test valaszreakcidit. Ez a
modszer magaban foglalja a csukott szemmel végzett gyakorlatokat, a talajfe-
lUlet valtoztatasat, a vizualis visszacsatolas késleltetésével végzett feladatokat,
valamint hangjelzésekkel kisért gyakorlatokat. Altala er6sédnek a propriocepciés
mechanizmusok, és javul a mozgasok stabilitasa.

A modern sportedzésben jelentds szerepet kap a polistrukturalis gyakorla-
tok médszere is, amelyek tobbféle mozgaselem - futas, ugras, forgas, elkapas
mények kdzott. Ezeket a gyakorlatokat gyakran kisjatékok, eszkdzokkel végzett
feladatok vagy versenyhelyzeteket szimulald gyakorlatok formajaban alkalmaz-
zak. A sportteljesitmény hatékonysaganak szempontjabél - kiiléndsen az olyan
sportagakban, amelyek nyilt mozgasstrukturakra épulnek (pl. csapatsportok,
klizd6sportok) - kiemelt jelent8ségliek a reakcidgyakorlatok és a szituacios fel-
adatok, amelyek gyors valaszreakcidkat valtanak ki kilsé ingerekre, és magas
szintd el8relatasi (anticipacios) képességet, valamint mozgaskontrolltigényelnek.

Végul fontos megjegyezni, hogy a koordinacié fejlesztését fokozatosan és
egyénre szabottan kell végezni. A legnagyobb hatas akkor érhetd el, ha a ko-
ordinacios gyakorlatokat az ugynevezett szenzitiv fejl6dési szakaszok idején
alkalmazzak (kildndsen a 7-12 éves gyermekeknél), ugyanakkor a koordinacié
sikeresen fejleszthetd a motoros tanulas késdbbi szakaszaiban is, kilondsen a
sportagi specializacié soran.
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ALTALANOS GONDOLATOK
AZ ATLETIKAROL



Az atlétikanak

- a sportok kirdlynéjének -
helyes megértéséhez minde-
nekelétt meg kell hatdrozni az
atlétika fogalmdt, annak ere-
detét és fejlédését, rendsze-
rezni az atlétikai versenyszd-
mokat, valamint megismerni
azok sajdtossdgait.



Az atlétika mint a sport dltali fejl6dés alapjo - tudds és készségatadds « 81

Elso fejezet
ATLETIKA - A SPORTOK KIRALYNOJE

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

» megérteni az atlétika egyetemességét és alapvetd értékeit;

» megismerni az ,atlétika” fogalmanak etimolégiai és torténeti
fejlddését;

> megérteni az atlétika technikai és funkcionalis
meghatarozasait;

» megérteni az atlétika kulturalis és sporttorténeti jelentéségét
az id6k soran;

» megismerni az atlétika korszer(i intézményi kereteit;

» megérteni az atlétikan bellli rendszerezés szempontjait;

» meghatarozni az atlétikaban eléfordul6 alapveté
mozgasformakat;

» osztalyozni az atlétikai versenyszamokat jelleglk és
szerkezetuk szerint;

» azonositani az olimpiai jatékokon szerepld atlétikai
versenyszamokat;

» megkuldonbdztetni a versenyszamokat a World Athletics
szabalykonyve alapjan.

AZ ATLETIKA FOGALMANAK MEGHATAROZASA

Az atlétika egyetemes - mindenki szamara elérhet§, nyelv nélkul is érthetd, és
szubjektivitas nélkul mérhetd. Ezért méltan nevezik a ,sportok kiralyn&jének”.

Az atlétika a sport egyik leg6sibb aga, amely olyan természetes mozgasfor-
makat foglal magaban, mint a futds, az ugras és a dobas. Azonban az atlétika
nem csupan a fizikai kifejezés alapja, hanem a kizdelem, a kitartas, a fegyelem
€s a versengeés szimbodluma is. Megtestesiti az egyén harcat 6nmagaval, a test
és a lélek hataraival, hiszen az atléta a személyes csucsokért kiizd, nem csupan
a masok felett aratott gy6zelemért.

Etimoldgiai szempontbdl az ,atlétika” szé az 6gérog nyelvbél szarmazik, az
dthlos (a@BAocg) sz6bol, amelynek jelentése: kiizdelem, eréfeszités, héstett vagy
verseny. Ebbdl ered az athlein (d6Asiv) ige is, amely azt jelenti: kiizdeni a juta-
lomért, fizikai eréfeszitést tenni. Azt a személyt, aki ilyen jellegl kizdelemben
vett részt, athlétés-nek (@6Antric) nevezték - vagyis olyannak, aki jutalomért ver-
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senyez. EbbdI alakult ki a latin athleta sz6, majd a modern nyelvek kifejezései,
mint példaul: athlete, atleta, athleéte, és igy tovabb.

Homérosz eposzaiban, az llidszban és az Odlisszeidban, amelyek a Kr. e. 8. szazad
korul irédtak, gyakran el6fordul az athlein ige, valamint maga az athlos fogalmaiis,
a kuzdelem, eréfeszités és versengés kontextusaban. Bar ezek még nem a modern
értelemben vett sportjatékok, vilagosan latszik, hogy az elesett hésok, példaul
Patroklosz tiszteletére atlétikai jatékokat rendeztek: futéversenyeket, birkézast,
gerelyhajitast és hasonlé versenyszamokat. Ez is bizonyitja, hogy a sportversenyek
fogalma mar évszazadokkal a klasszikus olimpiai jatékok (amelyek Kr. e. 776-ban
kezdddtek) el6tt is jelen volt, s kés6bb ezek az atlétikai kiizdelmek nemcsak meg-
tartottak szerepuiket, hanem filozéfiai és kulturalis jelent6séggel is birtak.

Az llidgszban részletes leiras talalhaté a Patroklosz tiszteletére rendezett jaté-
kokrol, ami az irodalom egyik legkorabbi ismert sportesemény-abrazolasa. A
versenyeken olyan h6sok vesznek részt, mint Akhilleusz, Oduisszeusz és Aiasz, akik
futasban, 6kélvivasban, birkézasban és fjaszatban mérik 6ssze erejlket.

Az atlétika fogalma, bar eredete az 6gorog nyelvre vezethetd vissza, a romai
korban is jelen volt. Az 6kori rémaiak atvették és médositottak a gorog kulturalis
és sportértékeket, igy a terminolégiat is. Erdekesség, hogy a hires rémai orvos,
Galénosz (Kr. u. 2. szdzad), aki els6sorban orvosi és élettani irasairél ismert, az
atlétika kifejezést hasznalja a gladiatorok edzésének és fizikai felkészitésének
leirasakor. Id&sebb Pliniusnal, a romaiirénal és enciklopédistanal, megjelenik az
ars athletica - az atlétika m(vészete - kifejezés is, amely a test fizikai tokéletesi-
tésének technikajara és gyakorlatara utal. Ugyanakkor kéztudott, hogy a rémai
korban a sport elveszitette erkdlcsi tartalmat, és egyre inkabb a latvanyossag
részéveé valt.

A 18. és 19. szazadban, a modern sport kialakuldsanak id6szakaban Eurépa-
ban, az ,atlétika” kifejezés ismét megjelent, am akkor még tagabb jelentéssel
birt, mint napjainkban. Ebben az id&szakban az atlétika gyakran mindenféle
testi er6t és képességet jelentett, igy a korai cirkuszi er6embereket és a fizikai
Ugyességet bemutaté el6addkat is gyakran atlétaknak nevezték. Az id6k soran,
ahogy a sportagak rendszerezése és elkilonitése megindult, az atlétika fogalma
is egyre pontosabba valt. Ekkor vezették be a kdnny(- és nehézatlétika megkulon-
boztetését. A konnydlatlétika azokra a sportagakra utalt, amelyek a természetes
mozgasformakon alapulnak: futas, ugras és dobas, vagyis arra, amit ma sz(ikebb
értelemben atlétikaként ismerunk. A nehézatlétika pedig azokra a sportagakra
vonatkozott, amelyek kimagasl¢ fizikai er6t igényelnek, mint példaul a suly-
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emelés, a birkézas, sét akar az 6kolvivas is. Ez a megkllonboztetés kuléndsen
elterjedtvolta 19. és a 20. szazad elején a német (Leichtathletik), az orosz (nézkas
amaemuka) és mas szlav nyelvek sportnyelvében, és részben maig is fennmaradt
a sporttal foglalkozd szakemberek és pedagogusok széhasznalataban. Ugyanak-
kor egyes orszagokban az atlétikara teljesen sajatos kifejezéseket hasznalnak,
példaul az Egyesiilt Allamokban Track and Field, Svédorszagban pedig friidrott
a megfelel6 megnevezés. Nyelvészeti forrasok szerint az atlétika mai, szlikebb
értelmd jelentése el6szor 1806-ban jelenik meg egy angol kiadvany cimében:
A Collection of Exercises in Athletic Sports. Onnantél kezdve ez a kifejezés foko-
zatosan szabvanyosult a modern sportterminolégia részeként (SincLair 2016).

Az atlétikat leggyakrabban olyan sportagként hatdrozzak meg, amely az
alapvet6, természetes mozgasformakat - jarast, futast, ugrasokat és dobasokat
- foglalja magaban. Ezek a mozgasformak a torténelem soran és a sportgya-
korlatban egyre Osszetettebbé valtak, és kulonféle versenyszamokka alakultak.
KureLi¢ (1954, 9) szerint az atlétika olyan elemi mozgasformakbal all, amelyek
Osszetettebb mozgasformak (versenyszamok) soran hajtédnak végre, s amelyek
az evolucié folyaman magas foku allandé tokéletesedést értek el. Ez a megha-
tarozas hangsulyozza az atlétikai tevékenységek fejlddésének folyamatossagat,
valamint azok technikai és funkcionalis fejlédését az idék soran. Hasonlé megha-
tarozast ad FLANDER is (1984, 21), aki az atlétikat olyan sportagnak irja le, amely
testi aktivitdsokon alapul, amelyek a természetes mozgasformakbol - jarasbol,
futdsbdl, ugrasokbdl, dobasokbdl - szarmaznak, illetve ezek kombinaciéibol,
példaul a tobbprobak formajaban. Ez az értelmezés tovabb hangsulyozza az
atlétika természetességét és egyetemességét, ami egyben alatamasztja alapvetd
jelent8ségét a modern sport fejlédésében és strukturajaban.

Afentiek alapjan elmondhato, hogy az atlétika a sport altali kifejezésmoéd és a
fizikai fejl6dés alapjat képezi, egyszerlisége, hozzaférhet8sége és egyetemessége
pedig lehetdveé teszi széles korl alkalmazasat mind a versenysportban, mind a
szabadid6s és oktatasi kornyezetekben.

Az atlétika jelent&ségét az is mutatja, hogy kdzponti szerepet toltott be az dkori
GoOrogorszag olimpiai jatékain, amelyeket Kr. e. 776-t6l rendeztek meg. Ebben az
id6szakban, ahogyan azt korabban is emlitettik, az atlétika nem csupan fizikai
tevékenység volt, hanem erkdlcsi gyakorlat is: a kivalosag, becslletesség és az
istenek iranti tisztelet kifejezésének maodja. Az atlétika azon kevés sportagak
egyike, amelyek szerepeltek az 1896-ban Athénban tartott elsé modern olimpiai
jatékok programjaban is. Fontos megemliteni, hogy a mai atlétikai versenyeket
meghatarozott versenyszabalyok alapjan rendezik, amelyeket a 1912-ben ala-
pitott Nemzetkdzi Atlétikai Szovetség (World Athletics) hatdroz meg.
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AZ ATLETIKAI VERSENYSZAMOK OSZTALYOZASA

Az atlétika olyan sportag, amely a mozgas természetes formait foglalja magaban,
és ezek képezik az atlétikai versenyszamok rendszerezésének alapjat: gyaloglas,
futas, ugrasok, dobasok, valamint ezek kombinaciéi tobbprobak formajaban. Az
allando fejlédésnek és tokéletesitésnek kdszonhetden az atlétika magas szintl
fejlettséget ért el, amelybdl tovabb agazik és fejlédik, igy napjainkban az atlétikai
versenyszamok szama igen nagy. A meglévd atlétikai versenyszamokat a verseny-
tevékenység jellege és strukturaja, a sportteljesitményre hato tényezdk, valamint
a sportold eredményelérési képességei alapjan a kovetkez&képpen osztjuk fel:

» ciklikus versenyszamok gyorsasag-er6jelleggel (sprint);

» ciklikus versenyszamok kdzép- és hosszu tavu alloképességi tipus
(sportgyaloglas, kozép- és hosszutavfutas, maraton és ultramaraton);

» aciklikus versenyszamok gyorsasagi-er6jelleggel (atlétikai ugrasok és
dobasok);

» tObbprobak (tizpréba, hétprboba, dtpréba).

Az olimpiai jatékok programjan 48 killonboz6 atlétikai versenyszam szerepel
(24 férfi, 23 n6i és egy vegyes valto) (lasd a 3. tablazatot). Ezenfelll a versenysza-
mokat az indulék életkorahoz is igazitjak, igy az ifjusagi és serdul6 korosztalyok-
ban a szabalyok, a palyahosszisagok és az eszkozok sulya is moédosul, aminek
kdszonhet6en a versenyszamok kore tovabb b&vil. Nem szabad megfeledkezni
az atlétika specialis formairdl sem, mint amilyenek a fedett palyas versenyek, az
utcai futasok és a mezei futasok, amelyek jelent8s mértékben hozzajarulnak a
sportag népszerlsitéséhez és szélesebb korl elérhetdségéhez.

3. tablazat. Az atlétikai versenyszamok attekintése
az olimpiai jatékok programjan

Versenyszam-csoportok Versenyszamok (nék és férfiak)

Sprint 100 m, 200 m, 400 m

Kozéptavfutas 800 m, 1500 m

Hosszatavfutas 3000 m, 3000 m akadalyfutas, 5000 m, 10.000 m
Gatfutas 100 m gat (nd), 110 m gat (ffi), 400 m gat

Valtéfutas 4x100 m, 4x400 m, vegyes valtd 4x400 m



Maraton

Gyaloglas

Ugro versenyszamok
Dob6 versenyszamok

Tobbpréba
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42.195 m (férfiak és ndk)

20 km gyaloglas (n6 és ffi), vegyes gyaloglasi csapatverseny
Magasugras, tavolugras, harmasugras, ridugras

Salylokés, diszkoszvetés, gerelyhajitds, kalapacsvetés

Tizpréba (férfiak), hétpréba (n6k)

A fentiek mellett a Nemzetkozi Atlétikai Szovetség (World Athletics) verseny-
szabalyzata alapjan az atlétikai versenyszamok a kovetkezd csoportokba sorol-
hatok: futészamok, gatfuté szamok, szabadtéri szamok, tdbbproébak, gyaloglo
szamok, utcai futoversenyek és valtdéfutasok (lasd a 4. tablazatot).

4. tablazat. Az atlétikai versenyszamok attekintése
a Nemzetkozi Atlétikai Szovetség versenyszabalyzata alapjan

Futészamok

Gatfuté szamok
Szabadtéri szamok
Tobbpréba
Gyalogl6 szamok
Utcai versenyek

Valtéfutasok

Versenyszamok

50 m, 60 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1000m, 1500 m,
mérfold, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 10.000 m, 1 6ra, 3000 m
akadalyfutds

50 m gat, 60 m gat, 100 m gat (n6), 110 m gat (ffi), 400 m gat

Magasugras, tavolugras, harmasugras, ridugras, sulylokés,
diszkoszvetés, gerelyhajitas, kalapacsvetés

Otproba, hétpréba, tizpréba

3 km, 5 km, 10 km, 20 km, 30 km, 35 km, 50 km, félmaraton
palyan, félmaraton dton

mérfold, 5 km, 10 km, félmaraton, maraton, 50 km, 100 km,
valtdmaraton

4x100 m, 4x200 m, 4x400 m, 4x400 m vegyes, 4x800 m, 4x1500 m

A fentiek alapjan elmondhato, hogy az atlétikai versenyszamok vilagosan és
észszerlien csoportosithatok a mozgas tipusa, a verseny helyszine, a verseny-
z8k neme és életkora, valamint a versenyszintek (stadion, fedett palya, utcai)
szerint, és hogy a rendszerezés el6segiti az atlétika mint alapvet sportag jobb
megértését, szervezését és fejlddését.
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Masodik fejezet
A GYALOGLAS

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

» leirni a gyaloglas alapvetd szerkezetét és ciklusfazisait;

» azonositani és megmagyarazni a kulcsfontossagu
izomcsoportok szerepét a gyaloglas kilénbo6z6 fazisaiban;

» felsorolni és értelmezni a gyaloglas alapvet6 id6-terepi
paramétereit, valamint azok életkorral bekovetkezd
valtozasait;

» megérteni a gyaloglas egészséglgyi jelent8ségét - mind
fizikai, mind mentalis értelemben;

» megkllonbdztetni a gyaloglast mas mozgasformaktoél, példaul
a futastol;

» megmagyarazni az antropometriai tényez8k hatasat a jaras
biomechanikajara;

» ismertetni a sportgyaloglas technikajanak sajatossagait;

» elemezni a test, a labak, a karok és a labfejek helyes
mozgastechnikajat sportgyaloglas kdzben;

» azonositani és értelmezni azokat a leggyakoribb technikai
hibakat, amelyek figyelmeztetésekhez vagy kizarashoz
vezetnek;

» ismertetni a sportgyaloglas energiaigényét, megjeldlve,
mely anyagcsere-Utvonalak aktivak leginkabb a terhelés
intenzitasatol és idétartamatdl fuggden;

» leirni a sportgyaloglas edzésfolyamatanak alapvet6 jellemzgit,
beleértve a technika, alloképesség, erd, sebesség és pszichés
stabilitas fejlesztését.

A gyaloglasok k6z6s jellemzéi

Az emberifaj egyik alapvetd jellemzdje a két labon vald helyvaltoztatas, melynek
két leggyakoribb formaja, a jdrds és a futds, a mozgas természetes formai kozé
tartozik. A jaras mint biolégiailag 6sztonds mozgasforma dsszetett mozgastevé-
kenység, amely ritmikus, ciklikus és 6sszehangolt mozdulatok sorozatat foglalja
magaban: a labak, a torzs és a karok koordinalt mikodését, melynek alapvetd
célja a test térbeli el6rehaladasa. A mozgasok tilnyomé része a sagittalis sikban
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torténik, bar fontos tudatositani, hogy a frontalis és transzverzalis sikokban is
végbemennek bizonyos mozgasok. Ez a természetes mozgasforma a testsuly
ciklikus athelyezésével valosul meg, amely soran valtakozik az egy labon valo
tdmaszkodas és a két Iabon valé tamaszkodas id6szaka - mindezt a talajjal valo
folyamatos érintkezés jellemzi.

A gyaloglas ciklusa egy kétlépéses egység, amely az azonos 1ab két egymast
kovetd talajérintése kozott eltelt idGintervallumot jelenti. Ez a ciklus két f6 sza-
kaszbol all: a tdmaszfazisbél és a lenditési fazisbol. Mindkét fazis tovabbi két
alfazisra oszlik - az eltlsé és a hatsé tdmaszfazisra, illetve az eltlsé és hatso
lenditési fazisra. Az 5. tablazat bemutatja az egyik l1ab mozgasanak alfazisait a
jaras alapciklusan beldl.

5. tablazat. A jaras alapciklusanak leirasa
(médositva: lli¢, Dobrijevi¢ és Ranisavljev 2022, 30)

Alfazis ALFAZIS JELLEMZOI
. Kezdeti A jaras kezdeti tdmaszfazisaban a talajjal val6 érintkezés a sarok
sarokérintés révén torténik, mikdzben a testsaly fokozatosan dthelyezddik

az adott |abra. Ez az alfdzis attdl a pillanattél tart, amikor a
sarok érinti a talajt, egészen addig, amig a teljes talpra valé
tamaszkoddas meg nem val6sul. Ebben az id6szakban a test
tomegkozéppontja a legalacsonyabb pontjdra siillyed, ami
tobb izomcsoport 6sszehangolt munkajat igényli a mozgds
szabdlyozasa és a stabilitds fenntartasa érdekében. Els6ként a
m. tibialis anterior aktivalédik, amely excentrikus kontrakcidval
lassitja a lab eliils6 részének leereszkedését, megakaddlyozva
annak kontrolldlatlan talajra csap6dasat. Ugyanekkor a m.
quadriceps femoris szintén excentrikus kontrakciéval csillapitja

a foldet érés erejét, és szabdlyozza a térd behajldsat. A

comb hatsd izmai (m. biceps femoris, m. semitendinosus és m.
semimembranosus) stabilizdljak a térdiziiletet, és segitik a

|ab mozgdsanak lassitasat, mikdzben a m. gluteus maximus
aktivalédasa megkezdddik a csip6iziilet szabalyozdsa és a
kovetkez6 lépésszakasz el6készitése céljabol. A torzs izmai
(példaul a m. erector spinae és a m. rectus abdominis) biztositjak a
torzs stabilitdsat, és hozzdjarulnak az egyenslly fenntartasahoz.
Ez az 6sszehangolt izommikodés lehet6vé teszi, hogy a test
biztonsdgosan és hatékonyan felkésziiljon a teljes tamaszfazisra
és a tovabblendiilésre.

TAMASZFAZIS

Elmozdulds A testsuly athelyezése a teljes talpfeliiletre a jards ciklusanak
kulcsfontossagu pillanata, amikor a talp egész fellilete érintkezik
a talajjal, és egyenletesen veszi at a testsulyt.
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TAMASZFAZIS

LENDITESI FAZIS

EImozdulas

Kozéps6
tamaszfazis

Zaré tamaszfazis

El6lendités

Kezdeti lendités

Kozéplendités

Ebben a szakaszban aktivalédnak azok az izomcsoportok,
amelyek egyiittesen biztositjak a stabilitast és a mozgas
szabdlyozasat. A lab mély izmai, mint példaul a rovid ujjhajlitd
(m. flexor digitorum brevis), a nagyuijj tavolit6 izma (m. abductor
hallucis) és masok aktivan részt vesznek a talpboltozat
stabilizdldsaban, és el6segitik a talajhoz vald hatékony tapadast.
A [abszar izmai, mint a m. tibialis anterior, lassitjak a talp
ereszkedését a sarok érintkezése utan, mig a m. gastrocnemius
és a m. soleus szabalyozzdk a testsuly atvitelét, és biztositjak

a bokaiziilet stabilitasat. A comb szintjén a m. quadriceps
femoris stabilizalja a térdet, mig a m. gluteus medius és minimus
fenntartjak a medence oldalsé egyensulyat. Ugyanekkor a torzs
izmai (a core-izmok) biztositjak az egész test tartasi stabilitasat.
Ezen izmok 6sszehangolt miikodésének koszonhetben a testsaly
atvitele kontrolldltan és hatékonyan zajlik, ami garantalja a test
stabilitasat és a sériilések megel6zését.

Ez az alfazis akkor kezd@dik, amikor a tamaszlab teljes talpa
érintkezik a talajjal, és addig tart, amig ugyanazon lab sarka

el nem emelkedik a talajtél. Ebben az id6szakban a lendit6lab
megel6zi a tamaszlabat, és a test tomegkozéppontja eléri legma-
gasabb pontjat. A test az inercianak készonhet6en tovabbhalad
eldre.

Ebben a pillanatban a tamaszlab sarka talphajlité mozdulattal
elvalik a talajtdl.

Megsz(inik a |ab talajjal val6 érintkezése dgy, hogy a labujjak
elvalasa koveti a sarok felemelkedését, mikozben az ellenoldali
|abujjak mar érintkeznek a talajjal.

A nagylabuijj elvalasdval a 1ab elvesziti a talajjal val6 érintke-
26st, és ezt koveti az egész 1ab felemelése. A csip6haijlité izmok
ives palyan mozog, amit a térdiziilet hajlitdsa tesz lehet6vé. Ez az
ives mozgds az inercia-folytatdsa annak a mozdulatnak, amely a
csip6 hajlitdsaval indult a tdmaszfazis befejez6 szakaszaban. Ezt
az id6szakot gyorsuldsi szakasznak is nevezik.

A lendiil6 1ab megel6zi a talajon 1év6 |labat, mikdzben a [ab egy
ives palya csdcsat irja le, és megkezdi a lefelé irdnyul6 mozgas-
vonalat. Ebben a fazishan aktiv hatrafeszit6 (dorzalis) hajlitas
torténik a [abon, amely, bar minimalis, kulcsfontossagu szerepet
jatszik abban, hogy megakadalyozza a labujjak beleakadasat a
talajba, és biztositja a lendiilet akadalymentes folytatdsat.
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Kozéplendités Az izomaktivitds ebben a szakaszban els6sorban a m. tibialis
anteriorra 6sszpontosul, amely a boka f6 hatrafeszit6 izma, és
lehetdvé teszi a lab eliils6 részének felemelését. Emellett aktiva-
l6dnak a hatrafeszitésben segédkezd izmok, mint a m. extensor
hallucis longus és a m. extensor digitorum longus, melyek tovabb
segitik a nagylabujj és a tobbi labujj emelését. Ugyanakkor a
csip6 hajlitdi, kiilondsen az m. iliopsoas és a m. rectus femoris,
elérelenditik a combot, mig a medence stabilizatorai, mint a
m. gluteus medius és m. gluteus minimus az ellentétes oldalon,
biztositjak a torzs oldalso stabilitdsat. Ez a finoman dsszehangolt
izomm(ikddés lehetdvé teszi a lendilet pontos és biztonsagos
tovabbitasat a kovetkez [épésig, biztositva a jaras folytonossa-
gat és hatékonysagat.

LENDITESI FAZIS

Lendiiletzaras Alenditd 1ab lassitasaval el6készitjiik a sarok kezdeti érintkezé-
fazisa sét a talajjal, mikdzben a comb hatsd izmainak izomereje révén
szabalyozott mozgast végziink.

A jaras ciklusanak egy bizonyos szakaszaban a két 1ab tdmaszfazisai atfedik
egymast - a lendit8lab érintkezik a talajjal, mikdzben a masik 1ab még a zaré
tdmaszfazisban van. Ezt az id&szakot kett8s tamaszfazisnak nevezik, és ez a
normalis jaras elengedhetetlen része (futasndl ez a fazis teljesen megszUnik).

A tudomanyban, a jaraselemzés soran id8vel és térrel kapcsolatos para-
métereket is alkalmaznak, amelyeket id8-térbeli paramétereknek nevezink. A
tipikusan mért térbeli paraméterek kozé tartozik a [épéshossz, a lépéslépés (két
|épés tavolsaga) és a lépés szélessége, mig az id8beli paraméterek kdzul gyakran
hasznaljak a jaras sebességét és a lépések frekvenciajat (CoLrins 2001; RACIC,
Pavi¢ et al. 2009). A |épéshossz két 1épésbdl all: a bal és a jobb [épés hosszabdl.
Alépés szélessége, amelyet jarasi |épésszélességnek vagy alapnak is neveznek,
a két lab altal kovetett jarasvonalak kozotti oldalsé tavolsagot jelenti. A 1épések
frekvenciaja azt mutatja meg, hogy egy adott id6tartam alatt, altaldaban percen-
ként, hany lépést teszink meg. A biomechanikdban a természetes vagy szabad
|épésszam a jaras onként valasztott ritmusatirja le. A jaras sebessége a haladas
sebessége, amelyet altaldban méter/masodpercben mérnek. A természetes
(normal) jaras sebessége korulbeltl 1,5 m/s (5,00 km/h). Vu (2007) szerint a
férfiak atlagos jarasi sebessége 89 m/perc (1,5 m/s), mig a n6knél 74 m/perc
(1,2 m/s). Fontos kiemelni, hogy a testmagassag novekedése befolyasolja az id6-
térbeli paramétereket (lasd 6. tablazat). Noha a fejlett jaras mintazata a 3. és 4.
életév kozott alakul ki, a ndvekedés valtozasai a pubertas teljes id6szaka alatt
folytatddnak (Rose és GamsLE 2006). Az id6-térbeli paraméterek 20 éves korra
stabilizalodnak, és a felndtt élet nagy részében altalaban valtozatlanok maradnak.
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6. tablazat. A jaras tér-id6 paraméterei kiilonb6z6 életkorokban
(Abadi et al. 2010, 516 alapjan, Rose & Gamble 2006)
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3 86 154 66,8 155 655 355
4 100 152 77,9 14,2 63,7 37.3
5 108 154 84,3 134 635 375
6 109 146 89,3 134 636 374

7 114 143 965 124 624 386
20-25 153 115 158,8 9 60 41
30-35 145 11 156,9 1 61 39
40-45 159 122 1559 1 61 39
50-55 155 18  157,9 10 60 40
60-65 147 115 153 1" 61 39

Erdekes megemliteni, hogy a jaras lehetévé teszi az emberek hatékony és
viszonylag kis erékifejtést igényl6 mozgasat, mégpedig az evoluciénak kdszénhe-
téen, amely optimalizalta az emberi testet erre a tevékenységre. Emellett a jaras
kulcsfontossagu tevékenység a mindennapi életben, és meghatarozé szerepet
jatszik az egészség meglbrzésében is, hiszen mint fizikai aktivitas, javitja a sziv- és
érrendszeri alloképességet, csokkenti a kronikus nem fert6z6 betegségek, példa-
ul a cukorbetegség és a magas vérnyomas kockazatat, tovabba segit a testsuly
szabalyozasaban (CaLbpas ET AL. 2024). Ezen tUlmend&en a jaras jelent8s szerepet
jatszik a mentalis egészség megbrzésében is, mivel csdkkenti a stresszt (-58%),
a szorongast (-53%) és a depressziot (-54%), mikdzben noveli a boldogsagérze-
tet (+24%) és a nyugalmat (+20%). Ezek a javulasok dsszefuiggésbe hozhatok a
megnovekedett dopamintermel6déssel, amely el8segiti a pozitiv érzelmeket és
a jobb 6nszabalyozést (ZuLkaRNAIN ET AL. 2024). Erdekesség, hogy a jaras nem
csupan az emberi mozgasformak kdzé tartozik, hanem az allatvilagban is megje-
lenik, bar kildnb6z6 alkalmazkodasokkal és mozgasstilusokkal (ALEXANDER 2004).
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A VERSENYGYALOGLAS ALAPVETO JELLEMZOI

A sportgyaloglas egy vonzo, dinamikus és rendkivul megterhelé atlétikai ver-
senyszam, amely O0tvozi a technikat, az alloképességet és a mentalis er6t. Bar
gyakran hattérbe szorul a népszerlbb futészamok mogott, a sportgyaloglas
hosszu multra visszatekintd, mélyen gydkerezé hagyomanyokkal bir az atlétika
vilagaban. Sajatossagat elsésorban a mozgas kivitelezésére vonatkozd, szigo-
rdan szabalyozott technikai el6irasok adjak. Az egyik alapvetd szabaly, hogy a
versenyz8nek a mozgas teljes id8tartama alatt folyamatos kapcsolatban kell
maradnia a talajjal. Emellett az el8relépd labnak teljesen nyujtott allapotban
kell maradnia attél a pillanattél kezdve, hogy érintkezik a talajjal, egészen addig,
amig fugg6leges helyzetbe nem kerul. E technikai precizitas, valamint a sportag
altal megkdvetelt fizikai eréfeszités teszi a gyorsgyaloglast valoban egyedulallé
és Osszetett kihivassa.

TECHNIKA. A sportgyaloglas technikaja e sportag egyik legfontosabb alappil-
lére, mivel sajatos jellege szigorian meghatarozott szabalyokat kdvetel meg,
amelyeket maradéktalanul be kell tartani. Ebben a versenyszamban a figyelem
nem csupan a labak gyors mozgasara iranyul, hanem a test, a karok és a labak
dsszehangolt, preciz mozdulataira is, valamint a technikailag helyes kivitele-
zésre. Ennek megfelel6en minden egyes mozdulatot tudatosan kell iranyitani,
hogy biztositott legyen a technikai szabalyossag, és elérhetévé valjon a lehet6
legnagyobb sebesség.

1. Atesttartds rendkivil fontos szerepet jatszik a sportgyaloglasban.
A torzsnek egyenesnek kell lennie, enyhe eléredéléssel, am ez a
délés nem lehet tulzott, mivel a tul nagy hajlas egyensulyvesztéshez
és technikai hibakhoz vezethet. A karokat természetes helyzetben
kell tartani, konydkben nagyjabol 90 fokos szogben behajlitva,
ami el6segiti az egyensuly fenntartasat és a gyaloglas tempdjanak
novelését. A fej pozicidja eléreiranyuljon, ne lefelé, mivel a lefelé
nézés tulzott terhelést réhat a nyakizmokra, és csokkentheti a mozgas
hatékonysagat. Az el6renézés emellett jobb tajékozddast biztosit a
palyan, és segit az akadalyok elkertlésében is.

2. Asportgyaloglas soran a Idbmozgds sajatos, az egyszer( gyaloglastol
jol elkulonitheté technikat kovetel meg. Az egyik legfébb szabaly
kimondja, hogy a versenyzének a mozgas teljes id8tartama alatt
legalabb az egyik labaval folyamatos kapcsolatban kell maradnia
a talajjal - amennyiben ez a kapcsolat akar egyetlen pillanatra is
megszakad, mint a futas esetében, az szabalysértésnek mindésul,
amely akar kizarast is eredményezhet. Ezenfelll, amikor a lab
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érinti a talajt, az el6relépd labnak teljesen ki kell nyulnia: a térdnek
egyenesnek kell maradnia attél a pillanattél kezdve, hogy a lab a
foldre ér, egészen addig, amig a test alatt fuggbleges helyzetbe nem
kerul. Ez a technikai el8iras nagyfokd pontossagot és allando figyelmet
igényel, hiszen barmilyen eltérés szankcionalhaté. Mindekdzben

a sportolénak a lehet8 legnagyobb hatékonysagra és sebességre

kell térekednie, amit hosszu, lenduletes |épésekkel lehet elérni.

A hosszabb lépések ndvelik a sebességet - de kizarolag abban az
esetben, ha kézben a technikai szabalyossag sem szenved csorbat. A
sportgyaloglas igazi mestersége éppen abban rejlik, hogy a versenyz§
képes egyensulyt teremteni a Iépéshossz, a jaras ritmusa és a helyes
testtartas meg6rzése kdzott - igy érhetd el a legnagyobb teljesitmény,
a technikai tisztasag felaldozasa nélkul.

3. Asportgyaloglas soran a Idbfej helyzete és mozgdsa minden egyes
|[épésnél preciz ellenérzést igényel, hiszen a sportag technikai
kovetelményeinek betartasa ezeken az apro, mégis meghatarozé
részleteken mulik. Minden 1épés a sarok talajra helyezésével kezd6dik
- a labfej els6ként ezzel a hatsé pontjaval érintkezik a talajjal. Ezt
kovetden a testsuly egyenletesen athelyezédik a saroktél a labujjak
felé, mikozben a lab elérelendul a I1épés zardszakaszaban. Ez a
mozgasfazis megszakitas nélkuli kell hogy legyen, hiszen a folyamatos
haladas a sportgyaloglas egyik alapvet6 szabdlya. Ha a talp barmelyik
pillanatban teljesen elvesziti a kapcsolatot a talajjal, az technikai
hibanak szamit, mely akar a versenybdl valé kizarast is maga utan
vonhatja. Eppen ezért a megfelel6 egyensuly, a stabil testhelyzet
és a helyes labfejtartas meg6rzése létfontossagl - nem csupan a
hatékony és gazdasagos mozgas érdekében, hanem azért is, hogy
maradéktalanul érvényesuiljenek azok a szabalyok, amelyek ezt a
kuldnleges atlétikai agat oly egyedivé és sajatossa teszik.

4. A karok szerepe a sportgyaloglasban kiemelked6en fontos,
hiszen jelent8s mértékben hozzajarulnak az optimalis egyensuly
megbrzéséhez és a mozgas hatékonysaganak fokozasahoz. A
gyaloglas soran a karok konytkben nagyjabol 90 fokos szdgben
behaijlitva helyezkednek el, és ritmikusan, a labak mozgasaval
tokéletes 6sszhangban lendulnek elére-hatra. Mozgasuk
vonalvezetése linearis - el6re- és hatra iranyul -, elkertilve minden
oldaliranyu kilengést, amely megndvelhetné a légellenallast, s ezaltal
csokkentené a mozdulatok aerodinamikai hatékonysagat. Ez a
kartechnika lehetdvé teszi egy kiegészit6 hajtoerd létrejottét, amely
nemcsak a mozgas gyorsitasat segiti el6, hanem a test stabilitasat
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is erdsiti - kiléndsen nagyobb sebesség mellett. A karok és labak
tokéletes szinkronja elengedhetetlen: minden |épés soran, amikor
az egyik 1ab el8relendul, az ellentétes kar ugyanabba az iranyba
mozog, mig a masik kar hatrafelé lendul, kdvetve a test természetes
biomechanikai mozgasmintait. A karmozgas intenzitdsanak
novelése - 6sszhangban a labmunka Utemével - kdzvetlen hatassal
van a sportgyaloglasban elérheté6 maximalis sebességre. A helyes
kartechnika nem csupan a gyorsasagot noveli, hanem el8segiti a
test stabilizalasat is, és lehetdvé teszi a mozgas energiatakarékos,
gazdasagos végrehajtasat hosszabb idén keresztul.

A sportgyaloglasban vilagosan meghatarozott technikai szabalyok érvényesek,
amelyek megszegése figyelmeztetéseket von maga utan, sulyosabb esetekben
pedig a versenyz6 kizarasahoz is vezethet. A két leggyakoribb technikai hiba a
talajjal val6 kapcsolat megszakitasa, valamint a térd nem megfeleld kinyujtasa.
A talajjal valo kapcsolat megsziinése a sportag egyik leglényegesebb szabalya-
nak megsértését jelenti. Ez akkor fordul el, amikor a mozgas soran, akar csak
egyetlen pillanatban is, egyik 1ab sem érinti a talajt - ez a helyzet Iényegében
mar futasnak mindsul, ami szoges ellentétben all a sportgyaloglas alapveté
szabalyaval, miszerint a talajjal valé folyamatos érintkezésnek mindig fenn kell
allnia, legalabb az egyik 1ab esetében. A masik gyakori hiba a térdizulet hajlitasa.
A szabalyok értelmében az el6relépd 1ab térdének a talajérintés pillanataban
teljesen nyujtottnak kell lennie, és ebben a nyujtott allapotban kell maradnia
mindaddig, amig a lab a test ala, fliggbleges pozicioba nem kertl. Amennyiben
ez az egyenes tartas hianyzik, az szintén figyelmeztetéshez, sulyosabb esetben
kizarashoz vezethet. A technikai szabalyok pontos betartasa alapvet6 feltétele
a versenyek szabalyossaganak és a sportgyaloglas sajatos jellegének megbr-
zéséhez. A sportgyaloglas birdinak feladata, hogy a verseny teljes ideje alatt
szigoruan figyelemmel kisérjék a mozgas kivitelezését, és szikség esetén idében
beavatkozzanak a szabalytalansagok elbiralasaban.

A SPORTGYALOGLAS ENERGIAIGENYE. A sportgyaloglas, mint ciklikus mozgasfor-
mara épulb fizikai tevékenység, jelentds energiaigényt kdvetel, mely elengedhe-
tetlen az izmok mUkoddéséhez, a mozgas ritmusanak fenntartasahoz és az opti-
malis sebesség eléréséhez. Az energiaellatas folyamata az emberi szervezetben
harom alapvet6 forrasra tdmaszkodik: szénhidratokra, zsirokra és fehérjékre.
Az energiaszubsztratok kivalasztasa az aktivitas intenzitasatol, idétartamatol,
valamint a szervezet aktualis fiziolégiai allapotatdl fugg.

Mivel a sportgyaloglas els6sorban aerob jellegli mozgasforma, az energiafor-
rasok kozott leginkabb a szénhidratok és a zsirok dominalnak. A mérsékelt vagy
magas intenzitdsu szakaszokban, amikor gyors energiaellatasra van szikség, a
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szervezet elsésorban a szénhidratokra tamaszkodik, kiléndsen a glikogénre,
amely formaban az izmokban és a majban raktarozodik. Hosszabb ideig tarté
er@kifejtés soran a glikogénraktarak fokozatosan kimerulnek, és a szervezet
egyre nagyobb aranyban haszndlja fel a zsirokat, amelyek hosszabb tavu ener-
giaforrasként szolgalnak, igy ez a jelenség jellemz6 a hosszabb versenytavokon.
Amennyiben a glikogénkészletek teljesen kimerulnek, de a terhelés még mindig
megkovetel bizonyos szintl energiat, a fehérjék valhatnak kiegészit6 energiafor-
réssa. Bar a fehérjék szerepe az 6sszes energiaellatasban a sportgyaloglas alatt
nem jelentds, kimerulltség esetén a szervezet kénytelen lehet az izomszdvetbdl
szarmazé aminosavakat energiaként felhasznalni, ami élettanilag kedvezétlen,
és katabolikus folyamatokhoz vezethet. Amikor hirtelen ritmusvaltasok kovet-
keznek be, példaul gyorsulasok vagy révid, intenziv intervallumok egy verseny
soran, a szervezet ideiglenesen kreatin-foszfatot is igénybe vehet, mint gyors
energiaforrast. Ezt az energiaszolgaltatd rendszert alaktatmentes anaerob me-
chanizmusnak nevezik, ami akkor Iép m(ikddésbe, amikor a rovid ideig tarto,
maximalis izommunka hirtelen valaszt igényel.

Tehat, bar a sportgyaloglas els6sorban az aerob energiaforrasokra tdmasz-
kodik, 6sszetettsége és a magasabb szintl versenykovetelmények megkivanjak,
hogy az energiarendszerek kulénb6z6 formai aktivalodjanak az adott mozgas
korulményeitél figgben.

A SPORTGYALOGLAS EDZESENEK KULONLEGESSEGEI. A sportgyaloglas edzése atfogd
és specidlis megkdzelitést igényel, tekintettel ennek az atlétikai agnak a komp-
lexitasara, amely egyszerre koveteli meg a technika, az alloképesség, az erd, a
sebesség és a mentalis stabilitas fejlesztését. Mas mozgasformaktoél eltéréen
a sportgyaloglast szigortuan kotik azok a szabalyok, amelyek meghatarozzak a
|épések kivitelezésének médjat, igy a technikai pontossag a tréning minden egyes
folyamatanak kulcsfontossagu eleme. A hatékony edzésmunka tobbféle fizikai
felkészulési szempontot kell hogy magaban foglaljon. Els6sorban a végrehajtas
technikajanak fejlesztése kap hangsulyt, ami magaban foglalja a testhelyzet
valé folyamatos érintkezés fenntartasat. A technikai tokéletesités mellett elen-
gedhetetlen mind az aerob, mind az anaerob tipusu alléképesség fejlesztése,
hiszen a sportgyaloglas hosszu tavokon torténik, amit ritmus- és tempdvaltasok
jellemeznek. A labizmok erb6fejlesztése, valamint a tartdizmok megerdsitése
kulcsfontossagu a sérulések megel6zésében és a hatékonyabb jaras elésegité-
sében. Emellett a sebességfokoz6 edzések hozzajarulnak a versenyek kedvezébb
befejezéséhez, illetve a kritikus versenyszituaciékban a ritmusvaltas képességé-
nek fejlesztéséhez. Ugyanakkor nem szabad figyelmen kivil hagyni a mentalis
alloképesség jelentéségét sem, hiszen a versenyek sikeres teljesitéséhez magas
szint( koncentraci6 szukséges, kilonosen a helyes technika meg6rzéséhez a
faradtsag és a verseny alatti nyomas miatt.
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Az edz8 napléjabél

Komponens

Technika

Aerob edzés

Gyorsasagi edzés

Erd- és
mozgékonysagi
edzés

Felépiilés

Tartalom

Gyakorlatok a térdiziilet helyes nydjtasara: térd kinydjtasara
fokuszald gyaloglas; statikus térdnyuijtd gyakorlatok; enyhe
emelkeddn végzett gyaloglas.

Gyakorlatok a sebesség és 1épéshossz szabalyozasara: intervallumos
edzés; metrondm szerinti gyaloglas; el8irt tempdéban valé gyaloglas
futépadon.

Gyakorlatok a testtartas stabilitasara: vonalon vald gyaloglas;
rugalmas szalagok hasznalata; dinamikus egyensulyfejlesztd
gyakorlatok.

Videdelemzés és gyakorlatok tiikdr eldtt.

Intervallumos edzés.

Folyamatos edzés 65-80%-o0s zonaban.

Hosszu ideig tart6, kozepes intenzitast edzések.
Alacsony intenzitasu edzés.

Tempéedzés.

Intervallumos edzés.
Fartlek.

Ersitd gyakorlatok az alsd végtagokra: guggolasok, kitdrések el6re
és hatra, torzsemelés hanyatt fekvésben (glute bridge), gyakorlatok
|épcsdn vagy emelkeddn.

Torzsizom-erGsitd gyakorlatok (core stability): alkartdmaszban
fekv6tamaszhelyzet (plank), hasizom-erdsitd gyakorlatok, hatizom-
erdsitd gyakorlatok.

Hajlékonysagfejlesztd gyakorlatok: a comb eliilsg és hatulsé
izmainak, a labszar izmainak és a hatizmok nyujtasa.

Passziv regeneracio: pihenés és alvas.

Aktiv regeneraci6: konny( séta, alacsony intenzitasu kerékpdrozas
vagy Uszas.

Relaxacios technikdk és izomlazitas: masszazs, onmasszazs
habhengerrel (foam rolling).

Regeneracios edzésnap.
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Harmadik fejezet
A FUTASOK

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

>
>
>
>

észrevenni a gyaloglas és a futas kozotti kilonbségeket;

megérteni a futas biomechanikajat;

megérteni a sebesség hatasat a futdtechnika alakulasara;

azonositani az egyes futéfazisokban jelent8s szerepet jatszé

izomcsoportokat;

» elemezni és értékelni a futétechnikat;

» az atlétikai sprintszdmok ismeretére;

» meghatarozni a sprinteredzés szempontjabdl relevans
motorikus és élettani képességeket;

» megérteni a sprint biomechanikai és neuromuszkularis
kovetelményeit, a helyes technika jelent8ségét a verseny
minden fazisaban, valamint azt, hogyan valtozik a sprint
szerkezete a tav hosszanak fuggvényében;

» alkalmazni a megszerzett ismereteket a gyorsfutas (sprint)
edzésfolyamatanak megtervezésében és programozasaban;

» akOzép- és hosszutavfutashoz tartozé szamok ismeretére;

» megérteni a kdzép- és hosszutavfutas alapvet6 élettani
kovetelményeit és az érintett energiarendszereket, valamint
az azok kozti kulonbségeket;

» meghatarozni a k6zép- és hosszutavfutas technikai szakaszait;

» meghatarozni és megkUlonbdztetni a gatfutd

versenyszamokat;

» elmagyarazni a gatfutas technikai és biomechanikai
jellemzdit;

» azonositani az energiarendszereket a kilénb6z8 gatfutod
szamokban;

» gyakorlati példakkal alakitani sajat edz6i munkajat.
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A FUTASOK KOZO0S JELLEMZOI

A futas a leggyorsabb természetes mozgasforma. A gyaloglashoz hasonléan
ciklikus jellegl. Egy futociklus négy fazisbdl all: két alatamasztasi és két repulési
szakaszbol. A futas ciklikussaga abban nyilvanul meg, hogy a mozgéas soran a
test folyamatosan valt a tamaszfazisbol - amikor az egyik lab érinti a talajt - a
repulési fazisba, majd ezt kdveti a masik 1db tamaszfazisa és ismét egy repulési
szakasz. lly modon a labak valtakoz6 mozgéasa révén a test folyamatosan halad
el6re, megtéve a kivant tavolsagot.

A futas a leggyorsabb természetes mozgasforma, amely, a gyaloglashoz ha-
sonléan, ciklikus jellegli. Amozgas alapegysége a ciklus, amely két f6 szakaszbol
all: két alatdamasztasi fazisboél és két repulési fazisbol. A futas ciklikussaganak
sajatossaga abban rejlik, hogy az alatdmasztasi és a repulési fazisok ritmikus
valtakozasa soran a test Gigy halad el6re, hogy az egyik Iabon torténé tamaszfa-
zisbdl atlép a repulési szakaszba, majd a masik labon térténik az alatamasztas,
amelyet ismét repulési fazis kovet. A gyaloglastdl eltéréen - ahol mindig leg-
alabb egy 1ab érintkezik a talajjal - a futasra jellemz6k a talajjal val6 érintkezés
nélkuli fazisok, ami biomechanikai és élettani szempontbdl is nagyobb megter-
helést jelent. Eppen emiatt a futds sordn a mozgasszervi rendszerre haté erék
lényegesen nagyobbak, és a mozgas hatékonysaga nagymértékben fligg attol,
milyen pontosan hajtjuk végre a ciklus egyes szakaszait. Egy teljes futdciklus
két lépésbdl all. Mindkét Iabbal egy-egy, és minden egyes |1épés négy jellegzetes
alfazisra bonthato:

» A hatsé tamaszfazis (elrugaszkodas alfazisa) - az a szakasz,
amikor a lab utoljara van kapcsolatban a talajjal, és létrehozza az
elrugaszkodashoz sztikséges er6t. Ennek a fazisnak a hatékonysaga
kozvetlenll befolyasolja a sebességet és a lépéshosszt.

» A hatsé lendités alfazisa - a mozgas azon része, amikor a lab az
elrugaszkodas utan hatrafelé mozdul, és megkezdi az atlépést a
repuUlési fazisba. Ez az alfazis fontos szerepet jatszik az elllsé lendités
el6készitésében.

» Az ellls6 lendités alfazisa - az a szakasz, amikor a 1ab el8refelé
mozog a térben, felkészllve az Ujabb talajérintésre. Biomechanikai
pontossaga befolyasolja a Iépéshosszt és a futds gazdasdgossagat.

» Az ellls6 tdamaszfazis (Utéscsillapitas alfazisa) - egy |épés befejezd
szakasza, amely soran a lab érintkezik a talajjal, a 1ab izmai pedig
csillapitjdk az Ut8er6t és felkészilnek a kovetkezd elrugaszkodasra.
Ennek a fazisnak a min8sége hatassal van a sértilésmegel8zésre és a
kovetkezd ciklus hatékonysagara.
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A futds folyamatos és ciklikus jellegébdl adéddan nehéz pontosan meghata-
rozni egy ciklus kezd6pontjat. Az egyszer(ibb érthet6ség kedvéért azonban a 7.
tablazatban bemutatott futéciklus a hatso elrugaszkodas fazisaval kezdddik.

z

TAMASZTO FAZIS

REPULESI FAZIS

7. tablazat: Az alap futdciklus leirasa
(médositva: lli¢, Dobrijevi¢ és Ranisavljev 2022, 33)

Alfazisok

A hétsé tamasz
alfazisa (tol6
fazis)

Hatsé lendités
alfazisa

ALFAZIS JELLEMZO!I

Ez a fazis azt a mozgast foglalja magaban, amely a teljes talp
talajra helyezésével kezdédik, és amely a [abujjakon valé
tamaszkodassal ér véget, ezdltal biztositva az elrugaszkoddst
és a lendiiletfazisha val6 dtmenetet. Ebben a szakaszban

a legfontosabb hajtéer6t az elrugaszkodaskor a talajrol
keletkezd impulzus jelenti. A fazis sordn domindnsan
aktivalédnak az also végtag feszit6izmai, kiiléndsen a
farizmok (m. gluteus maximus), a comb eliilsg izmai (m.
quadriceps femoris), a 1dbszér izmai (m. gastrocnemius és

m. soleus), valamint a labujj hajlitéizmai. A talajrél valé
elrugaszkodds 50—60 fokos szogek kozott torténik, ami

fligg a test kiindul6helyzetétdl, az iziiletek (csipd, térd,
boka) bedllitasatdl, a mozgas sebességétdl és az emlitett
izomcsoportok fesziiltségétdl. Az izomaktivitds ebben a
fazisban f6ként koncentrikus, mivel a test gyorsitdsahoz és
a futas kovetkezd szakaszaba valé atmenethez sziikséges
erd generaldsdra szolgal. A mozgas koordindcija és
kontrollja ebben a pillanatban kulcsfontossagu a mozgds
gazdasagossaga és az energiaveszteség elkeriilése miatt.

Az elorehiz6 lendilet reflexszer( valaszként indul az izom
megnyuldsara, amelyet a hatulsé lab izmainak koncentri-
kus 6sszehdzoddsa kovet. A tdmaszrol val6 elrugaszkodas
befejezése utdn a lab elvdlik a talajtdl, és aktiv lendiilettel
el6rehalad. A mozdulat kulcsszerepl6i a csip6 hajlitéizmai (m.
iliopsoas, m. rectus femoris €s m. sartorius), amelyek a combot
emelik. Egyidejlileg a csipd hajlitdizmai (m. biceps femoris, m.
semitendinosus és m. semimembranosus) segitik az optimalis
labhossz fenntartasdt a lendiilet soran. Amikor a lendit6 1ab
eléri a fiiggbleges helyzetet, jelentds térdhajlas kovetkezik be,
mikozben a 1ab jellegzetesen magas helyzetet foglal el a test
mogott. Ebben a fazisban kiléndsen aktivak a térd hajlitoi
(els6sorban m. biceps femoris) és a lab dorzalis hajlitdi (els6-
sorban m. tibialis anterior), melyek pontosan szabdlyozzak a
[ab helyzetét, és megakadalyozzdk a korai talajra érkezést. A
koordindlt torzsizom-aktivitast igényel az egyensuly és a
mozgas hatékonysaganak megdérzése érdekében.
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TAMASZTO FAZIS

Eliils6 lendiilet
alfazisa

Eliils6 tamasz-
fazis (itéscsilla-
pitas)
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Az elorehiz6 lendiilet akkor kezdddik, amikor a test eléri

az egyenes, flggdleges helyzetet, és addig a pillanatig tart,
amikor a 1ab érintkezésbe Iép a talajjal. Ennek az alfazisnak a
kezdeti, azaz belép@ részében jellegzetes a test pozicidja, mert
a lenditd 1ab combja ferde allasbdl parhuzamos helyzetbe
kertil a talajjal, mig az alsd labszar parhuzamoshdl enyhén
el6redontott, ferde fiiggbleges pozicidba valt.

Ebben a fazisban aktivalédnak a csip6 hajlitdizmai, amelyek
emelik a combot, valamint a nagy farizom, amely stabilizalja
és el6késziti az alsd labszdrat a talajfogdsra. Egyidejlileg a
torzs izmai és a kozéps6 farizom hozzdjarulnak az egyensaly
megtartdsahoz és a medence helyes helyzetének fenntartasa-
hoz, mig az als¢ labszar eliilsd izmai szabalyozott dorzdlis haj-
litast tesznek lehetdvé a labon, el6készitve azt a talajfogasra.

A [ab elhelyezése a test sulypontjabdl lefelé hazott fiigge-
leges vonalon kivill jelzi a csillapitasi fazis kezdetét. Ebben

a pillanatban passziv, reflexes hajlitas kovetkezik be a lab
iziileteiben, kiilonosen a térdiziiletben, ami lehet6vé teszi az
utés csillapitasat a talajon. Ezt a reakci6t az izomcsoportok
excentrikus 6sszehuzodasa kiséri, elsésorban a négyfeji
combizomé, amely szabalyozza a térd hajlitasat, a farizom és
a labszdr izmai pedig stabilizaljak a csip6- és a bokaiziletet.
Ezen izmok excentrikus aktivalasa lehet6vé teszi a test suly-
pontjanak ideiglenes siillyedését és a mozgas kontrollalt lassi-
tasat. A talaj reakcidja a végtagra intenzitasaban megfelel az
izmok kontrakcids erejének, amelyek a terhelés enyhitésére
hatnak. Erdekes, hogy ugyanazok az izomcsoportok, amelyek
a végse elrugaszkodas fazisaban koncentrikus munkat végez-
nek, a csillapitasi fazisban excentrikus miikodésre valtanak,
ezaltal biztositva a mozgds kontrolljanak és a futds energetikai
hatékonysaganak folytonossagat.

Afutas soran a [épés egyes fazisainak id6tartama jelent8s mértékben flgg a
futas sebességétdl (alacsony intenzitasu futas, kdzepes intenzitasu futas, sprint).
Ugyanakkor a biomechanikai elemzések alapjan, kézepes intenzitasu futas esetén
(kocogas vagy mérsékelt tempd) megadhaté az egyes fazisok idétartamanak
hozzavet6leges szazalékos megoszlasa egy 1épésen belul.

1. Tamaszfazis - 35% és 40% kozott
« ElUls6 tdmasz alfazisa (amortizacio):
15% - 20%
+ Hatso tamasz alfazisa (elrigas): 15% - 20%
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2. Repuléfazis - 60% és 65% kozott
+ Hatso lendités alfazisa: 25% - 30%
* ElUls6 lendités alfazisa: 30% - 35%

Egy lépés teljes ciklusa 100%

Lassabb futasnal (pl. kocogds) a tamaszfazis vala-
mivel hosszabb ideig tart (kdzelebb a 40%-hoz), mig
a repuléfazis révidebb. Gyorsabb futas esetén (pl.
sprintnél) a tamaszfazis lerévidulhet (akar 30% ala is
csokkenhet), mig a repuléfazis akar a ciklus 70%-at is
elérheti, mivel a test hosszabb ideig van a leveg8ben

A fentieken kivul a futas sebessége, a tempo és a |épéshossz is kilonb6z6 az
egyes tavokon (8. tablazat).

8. tablazat. Sebesség, tempd, lépéshossz és fliggbleges ingadozas
kiilonb6z6 futészamokban

Vesenyszam § L\E, % g E g_ L%‘Bgn g
Sprint 10 2,20 4,51 4-6
Kozéptav 7 2,50 3,50 4-5
Hosszutav 5,5 1,65 3,33 3,5-4
Maraton 4,5 1,45 3,10 2,5-3

A biomechanikai szempontokon tul a futas egy magas metabolikus igényd
mozgasforma, mely sordn az energiaellatas dsszetett aerob és anaerob fo-
lyamatokon keresztll valésul meg, az intenzitas és a terhelés id6tartamanak
fuggvényében. Ezen tulmenden a helyes technika alkalmazasa és a mozgasok
koordinaciéja elengedhetetlen a technikai jellemz8k optimalizalasahoz, a séru-
lésveszély minimalizalasadhoz, valamint a mozgas hatékonysaganak noveléséhez.
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A SPRINTFUTAS ALAPVETO JELLEMZOI

A sprintfutasok az atlétika azon versenyszamait foglaljak magukban, melyek
tavja 100, 200 és 400 méter. Ezek a versenyszamok egy standard, 400 méter
hosszu atlétikai palyan zajlanak, amely két parhuzamos egyenesbdl és két szim-
metrikus, azonos sugaru ivbél all. A verseny vildgosan elkuldnitett futésavokban
zajlik, melyek minimalis szélessége versenyz8nként 1,22 méter, igy biztositva az
egyenld feltételeket minden induldnak. A sprintszamok az atlétikai program egyik
legvonzobb és leglatvanyosabb eseményei kdzé tartoznak, dinamikussaguk,
rovid id6tartamuk és az izgalmas versenyhelyzet miatt. A sprintfutas legfonto-
sabb motoros képességei a robbanékonysag, a reakcidsebesség és a maximalis
sebesség, mig fiziologiai szempontbdl az anaerob energiarendszerek dominal-
nak - els6sorban az alaktat (ATP-CP) rendszer a 100 méteres futasnal, valamint
a laktatos anaerob rendszer a 200, és kuléndsen a 400 méteres versenyeken.

A sprintfutas a szervezet szamara rendkivul specifikus kévetelményeket ta-
maszt biomechanikai, neuromuszkularis és energetikai értelemben egyarant. Az
e versenyszamokban valé eredményesség nem csupdan a genetikai adottsagok-
tol - példaul a ll-es tipusu izomrostok dsszetételétdl - fugg, hanem a gondosan
megtervezett edzésprogramtél is, amely magaban foglalja a rajtsebesség, a
gyorsulas, a [épéstechnika és a neuromuszkularis hatékonysag fejlesztését.

Mindezekre tekintettel a sprintfutas alapot képez a gyorsasagi és robbané-
konysagi képességek fejlesztésében, melyek sikeresen atultetheték mas sport-
agakba is, kilénosen azokba, amelyek gyors irdnyvaltoztatasokat, rajtreakcidkat
és rovid ideig tarté maximalis izommunka-kifejtést igényelnek.

A sprintfutds technikaja négy fazisra oszthaté:

1. ARraJT Osszetett mozgasos feladat, amely rendkivil gyors, nagymértékd hori-
zontalis erdk kifejtésétigényli nagyon rovid id6 alatt. Az atlétikai terminolégia
szerint a rajt az az id6szak, amely a rajtjel (a startpisztoly eldérdulése) meg-
sz6lalasatol kezdve addig tart, amig a versenyz6é mindkét [aba el nem hagyja
a rajtgépet. Ezen szamok jellemzdje az un. térdel8rajtbol torténd indulas. A
hangjelzés utan a versenyz6 minél erételjesebben és gyorsabban rugaszkodik
el a rajtgépbdl, azzal a céllal, hogy a lehet legrovidebb id6 alatt maximalis
gyorsulast érjen el. A rajt min6sége és hatékonysaga kulcsfontossagu té-
nyez6k a kiemelkedé eredmények elérésében, kilondsen a révid tdvokon,
mint a 60 és 100 méteres futamok, ahol a masodperc tort részei dontdek. A
sprinter rajt sikeressége két tényez6tél figg: a reakcidid6tél (az azid8, amely
a startpisztoly hangjatol a versenyzd elsé izomfeszulltségre adott valaszaig
tart, mely a rajtgép felUletére kifejtett er6generalasban nyilvanul meg) és a
mozgasvégrehajtas idejétél (az az id6, amely a reakcididd végétdl az 1ab elsé
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talajérintkezéséig tart). Optimalis korilmények kdzott a gyors és technikailag
helyes rajt lehetévé teszi a futd szamara, hogy a statikus helyzetbdl minél
hatékonyabban Iépjen at a maximalis gyorsulas fazisaba, megalapozva ezzel
a verseny tovabbi részének mindségét. Az edzésfolyamat szempontjabél a
reakcidkészség, a rajter6 és a technikai pontossag tudatos fejlesztése alapvet6
fontossagu a versenyzd csucsteljesitményének elérésében.

2. A RAJTGYORSULAS a verseny kezdeti szakasza, amely a futé rajtgépbdl vald
tavozasaval kezdédik, és addig tart, amig a sportol6 el nem éri a maximalis
sebességét, vagy ahhoz jelent8sen nem kozelit, ami leggyakrabban az els§
20-30 méteren torténik meg. Ez a szakasz meghatarozo jelent6ségU, hiszen
megalapozza az egész sprint menetét, kilondsen a 60 és 100 méteres fu-
tamok esetében. A rajtgyorsulas soran a sebesség fokozatosan novekszik,
mikdzben intenziv horizontalis erék Iépnek fel, és a test az alacsony, el6rehaj-
|6 poziciébol fokozatosan egyenesedik ki. Ennek a fazisnak a hatékonysaga
azon mulik, hogy a versenyz8 képes-e minden |épésnél nagy er6t kifejteni,
mikozben magas lépésszamot tart fenn. A rajtgyorsulas sikerének kulcsté-
nyezG8i a robbanékonysag, a reakciésebesség, a biomechanikailag hatékony
mozgastechnika és a koordinacio, melyeket specialis edzésmaddszerekkel
céltudatosan fejlesztenek. Biomechanikai szempontbdl a rajtgyorsulas a
sprint Osszetett és nehéz fazisa, amely kozvetlenil befolyasolja a versenyz8
teljesitményét.

3. A MAXIMALIS SEBESSEG ELERESE ES FENNTARTASA a verseny kdzéps6, egyben legfon-
tosabb szakasza, amely a gyorsulasi fazist koveti, és a lassulasi fazis el6tt he-
lyezkedik el. Ebben a szakaszban a sprintel6 eléri csucstempdjat, ami példaul
a 100 méteres sikfutasnal leggyakrabban az 50. és 70. méter kdzott torténik,
az egyéni fiziolégiai és technikai képességektdl fuggden. A sportold alapve-
t6 célja ebben a szakaszban, hogy ezt a cslcssebességet minél hosszabb
ideig megtartsa, és kdzben a mechanikai és neuromuszkularis hatékonysag
vesztesége minimalis legyen. Technikailag a sprintel6 testhelyzete ekkor
kozel fuggbleges, a Iépések maximalisan hosszuak és gyorsak, a mozgasok
koordinaltak és energiatakarékosak. Ez a fazis nagyfoku gyorsizom-aktivitast,
kivételes erdt, reakciokészséget és biomechanikai stabilitadst igényel. Emellett,
azintenzivanaerob energiarendszerek mikodése miatt metabolikus mellék-
termékek halmozodnak fel, amelyek megnehezitik az intenzitas fenntartasat.
Eppen ezért a sportol6 azon képessége, hogy a maximalis sebességet minél
tovabb megtartsa, kulcsfontossagu tényezd a sprinter szakagakban, mivel az
optimalistol valé barmilyen eltérés jelentds id8veszteséget eredményez az
0sszversenyid6ben. A 200 és 400 méteres futamokban a maximalis sebesség
elérésének és fenntartasanak szakasza specialis jellemz8kkel bir, amelyek
eltérnek a 100 méteres futasétol, a hosszabb terhelés, az energiarendszerek
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nagyobb részvétele, valamint a palyan 1év6 kanyar miatt. A kanyarban val6
futas enyhe aszimmetridt mutat a Iépések hosszaban és erejében, fokozottan
igénybe veszi a bels6 labizmokat és a torzset, valamint a testet a kanyar bel-
s8 ive felé dontve semlegesiti a centrifugalis eréket. Ezek az adaptaciok, bar
szUkségesek a stabilitds és egyensuly fenntartasahoz, egyuttal korlatozhatjak
a maximalis sebesség elérését a mozgas optimalis mechanikajanak zavara
miatt. A 200 méteres tavon a sprintel6 az elsd kanyarban gyorsul, majd a
kanyarbol kilépve éri el cslcssebességét, altaldban a 80. és 120. méter kozott.
Ezt kdvet68en megpréobalja ezt a sebességet minél tovabb megtartani a célig,
mikdzben a tejsav felhalmozddasa és a faradtsag fokozatosan csokkenti a
tempot. A 400 méteres tavon a hosszabb terhelés és a nagyobb energiaszik-
séglet miatt a maximalis sebességet ritkan érik el biomechanikailag, inkabb azt
mondhatjuk, hogy a ,szubmaximalis sebességet” igyekszik megtartani a futé
gazdasdgos mozgassal, er6elosztassal és taktikus tempdkezeléssel. E szakasz
technikai stabilitasanak és mozgashatékonysaganak fenntartasa kulcsfon-
tossagu a fizikai képességek megbrzéséhez, hiszen a metabolikus stressz
miatt koordinaciovesztés, |épéshosszcsokkenés és |épésszamcsOkkenés
kovetkezhet be.

4. A cELBA ERKEZES (FINIS) a futds befejezé szakaszat jelenti, amelyben a sprin-
tel6 a nagy faradtsag és az energiaforrasok csokkenése ellenére arra to-
rekszik, hogy a lehet6 legnagyobb mozgasintenzitast fenntartsa a verseny
legvégéig, és maradék erejét és akaratat teljes mértékben mozgositsa. Ez a
fazis a sprintverseny utolsé 10-20 méterét foglalja magaban, és kilondsen
donté jelent&ségl a révidebb tavu sprintszamokban. A finis erésen fligg az
anyagcsere-folyamatok soran keletkezd melléktermékek felhalmozédasatél,
valamint az izomm{kodés hatékonysaganak csdkkenésétdl, ami a [épések
ritmusanak és hosszanak mérséklédéséhez, sét a futdtechnika esetleges
megbomlasahoz is vezethet. Ebben a kritikus szakaszban kilondsen nagy
szerepet kap a sportolé mentalis ereje és taktikai érettsége, mivel a helyezé-
sért folytatott kizdelemben gyakori eszk6z a torzs el6reddntése kdzvetlendl
a célvonal atlépése elbtt, annak érdekében, hogy a mellkas minél korabban
érintse a célszalagot, ami hivatalosan meghatarozza a befutasi sorrendet. A
hatékony finis nem csupan fizikai, hanem technikai és pszichologiai felkészult-
ségetis igényel, mivel egy rosszul kivitelezett vagy elhamarkodott mozdulat
megzavarhatja a zaré |épéseket, és igy csdkkentheti az elért eredményt. Ep-
pen ezért a célba érkezés szakaszat a sprint szerves részének tekintjuk: olyan
Osszetett egységnek, amelyben biomechanikai, energetikai és pszichologiai
tényez6k egylttes hatadsa hatarozza meg a verseny végkimenetelét.
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Az edzé napléjabél

Komponens Tartalom

100 méter Technikai edzések: Rajttechnika és a gyorsulasi fazisok gyakorldsa.
Pliometrikus edzések: Ugrasok guggolasbél, ugrasok gatak felett.
Intervallumos edzések: 5x60 m sprint maximalis intenzitassal.
Er8: Terheléses gyakorlatok az als6 végtagok robbanékony erejének
fejlesztésére.

200 méter 1. példa. Gyorsasagi alloképesség
4x150 m (80-85%-0s intenzitassal), sziinet az ismétlések kozott: 4-5
perc, figyelem a tempd megtartdsdra és a lezarasnal a lazasagra
2. példa. Erd és pliometria (edzéterem)
Guggolas (4x8)
Kitorések sullyal (3x10)
Felhtzas (4x6)
Ugras zsamolyra (3x12)
Robbanékony sprint helybél (530 m)

400 méter 1. példa. Maximalis sebesség és robbanékonysag fejlesztése
6 x 60 m sprint rajtgépbdl (sziinet 2-3 perc az ismétlések kozott)
4 %150 m 90%-os erdkifejtés (sziinet 4 perc)
2. példa. Anaerob alloképességi edzés
5%300 m 90%-os intenzitassal (sziinet 4-5 perc)
3x200 m 95%-os intenzitassal (szlinet 3 perc)

A KOZEP- ES HOSSZUTAVFUTAS ALAPVETO JELLEMZO!I

A kozép- és hosszutavfutas atlétikai versenyszamai a sporttevékenység fizikailag
és mentalisan legmegterhel8bb formai kdzé tartoznak. Sajatossaguk abban rejlik,
hogy folyamatosan magas energiaraforditast igényelnek, a tempo pontos kont-
rolljat kovetelik meg, valamint bonyolult médon integraljak az aerob és anaerob
folyamatokat. Ellentétben a néhany masodpercig tarté sprintszamokkal, a 800,
1500, 3000, 5000 és 10 000 méteres tavok, valamint a maraton komoly kihivast
jelentenek a sportolék szamara, nemcsak az alléképesség szempontjabol, hanem
a taktikai gondolkodas és a pszicholégiai ellendllé képesség tekintetében is. A
csucsteljesitmény elérése ezekben a versenyszamokban tébbéves, rendszeres
edzésmunkat igényel, amely magaban foglalja az aerob kapacitas fejlesztését, a
futas gazdasagossagat, a regeneracios képességet, valamint az eltérd verseny-
kérialményekhez valé alkalmazkodast. Eppen ezért a kozép- és hosszutavfutas a
sportnak olyan paradigmatikus teruletét jelenti, ahol az akarat, az all6képesség
és a tudomanyosan megalapozott edzésmunka egyuttesen jut kifejezésre.
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A KOZEPTAVFUTAS

A kozéptavfutas az atlétika azon versenyszamait foglalja magaban, amelyek 800
és 1500 méteres tavon zajlanak, és atlétikai palyan kerlilnek megrendezésre.
Ezek a szamok allérajttal kezd6dnek, ahol a 800 méteres futds esetében egyé-
ni savokbol indulnak a versenyz8k, mig az 1500 méteres tavon csoportos rajt
torténik. Ezek a versenyszamok kuldnleges egységbe olvasztjak a gyorsasagot,
az alléképességet, a taktikai érzéket és a technikai precizitast, s ezért kiemelt
helyet foglalnak el az atlétikai programban. Teljesitésuk fejlett aerob és anaerob
energiaforrasokat egyarant megkovetel, mikdzben a versenyz&knek képesnek
kell lennitik a tempd tudatos irdnyitasara és taktikai dontések meghozatalara a
magas intenzitasu terhelés kdzepette.

A 800 méteres sikfutas, amely az elitversenyz8k esetében 1:40 és 2:00 perc
kozotti idétartamot dlel fel, els6sorban az anaerob-laktat energiatermelé rend-
szer dominanciajan alapszik, mikézben az aerob mechanizmusok is jelentds,
mintegy 40-50%-o0s, mértékben hozzajarulnak az 6sszenergia-felhasznalashoz. E
tav egyik meghatarozo sajatossaga a robbanékony rajt fontossaga, a testhelyzet
hatékonysaga, valamint a ritmus kontrollja a verseny masodik felében, amikor a
laktat felhalmozodasa és az er6teljes kifaradas mar erbteljesen érezteti hatasat.
A futam jellemz&en mar a kezdé méterekt6l magas tempdéban zajlik, minimalis
taktikai ingadozasokkal, igy a siker kulcsa a versenyzd azon képessége, hogy
a befejez8 szakaszban is képes maradjon technikai és funkcionadlis stabilitasat
megdrizni. Ezzel szemben az 1500 méteres sikfutas dsszetettebb aerob-anaerob
kihivast jelent, ahol az aerob energiarendszer tébb mint 60-70%-os részvétellel
jarul hozza az energiaigény kielégitéséhez. Ez a versenyszam a legjobb atlétak
korében 3:30 és 4:00 perc kozotti id6 alatt zajlik, és dinamikus tempévaltas, na-
gyobb taktikai komplexitas, valamint az energiaraforditas tudatos, szakaszokra
bontott megosztasa jellemzi, azaz az el8készit6 kezdd szakasz, a stabil kozéprész
és az er6teljes hajra harmoniaja. A versenyz6knek ezen a tavon képesnek kell
lennitk arra, hogy magas szintl aerob teljesit6képességet, technikai hatékony-
sagot és a tempo hirtelen fokozasanak képességét, az ugynevezett ,kicket”,
Otvozzék, kulondsen az utolsé 200-300 méteren.

Mindkét versenyszam olyan rendszeres és specializalt edzésmunkat igényel,
amely magaban foglalja a funkcionalis all6képesség, a gyorsasagi alloképesség
és a futds gazdasagossaganak és a pszicholdgiai készségeknek a fejlesztését is.
Ezenfelul kiemelt szerepet kap a tempd helyes beosztasa, a megfeleld pozicid
felvétele a mez&nydn beldl, valamint a ritmusvaltasokra adott id&szer( és ha-
tékony reakciokészség.
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A HOSSzUTAVFUTAS

A hosszutavfutas az atlétikaban magaban foglalja a 3000 méteres sikfutast, a
3000 méteres akadalyfutast, az 5000 és 10 000 méteres tavokat, és a stadionon
rendezett atlétikai versenyszamok legmegterhel6bb fizikai terhelései kbzé tarto-
zik. Ezeket a szamokat a magas foku élettani 6sszetettség jellemzi; biomechanikai
hatékonysagot, taktikai érettséget és a szervezet folyamatos alkalmazkoddképes-
ségétigénylik a hosszu ideig tartd, részben maximalis és részben szubmaximalis
terhelésekhez. A hosszutavu versenyek sajatossaga abban rejlik, hogy egyszerre
tesztelik és toljak ki az aerob kapacitas hatarait, az izom- és anyagcsere-alloké-
pességet, valamint a sportold kognitiv és érzelmi ellenalld képességét. Mond-
hatjuk, hogy ezek a futamok a maximalis élettani felkészultségnek, a technikai
hatékonysagnak és a taktikai intelligencianak a szintézisét jelentik. Nem csupan
az atlétikai alloképesség hatarait teszik prébara, hanem a teljes korl edzésfolya-
mat tukrét is képezik, amelyben a fizikai, technikai, taktikai és mentalis tényezd8k
elvalaszthatatlan egységet alkotnak.

Az olyan versenyszamok, mint a 3000 és 5000 méter, dontéen az aerob
energiaforrasokra tdmaszkodnak (az 6sszenergia-felhasznalas mintegy 80-90%-
aban), mig az anaerob energiaforrasok funkcionalisan csak a verseny utolsé
szakaszaiban valnak jelent6ssé, kilondsen a taktikai tempovaltasok vagy a befutéd
soran. Ezek a futamok magas maximalis oxigénfelvételi értéket (VO,max), fejlett
laktatklszObot, valamint a mozgas optimalis gazdasagossaganak fenntartasara
vald képességet kovetelnek meg valtozd sebességnél és a versenyz8i csoport
kulénb6z6 pozicidiban. Ebben a kontextusban a hosszutavfutok sikere nem
csupan fizikai felkészultségikon mulik, hanem azon is, hogy mennyire képesek
pontosan iranyitani a verseny menetét, észszer(ien beosztani erejiket, és rea-
galni a rivalisok taktikai kihivasaira.

A 10000 méteres verseny az atlétikai stadionon zajlé aerob futészamok csucs-
pontjat jelenti. Az elit versenyz6k ideje 26 és 30 perc kdzott mozog, mikdzben a
sportolonak meg kell taldlnia az optimalis egyensulyt a magas tempé fenntar-
tasa és a bels6 anyagcsere-folyamatok, mint a laktattermelés, a h8szabalyozas
és a glikogénfelhasznalas szabalyozasa kozott. Ebben a szamban kiléndsen
hangsulyossa valik az izomgazdasagossag, a pszicholdgiai 6nszabalyozas és a
pszichofizikai ellenallé képesség jelent8sége, hiszen a legkisebb tempdzavar is
katasztrofalis energia-6sszeomlashoz vezethet.

Kulénleges verseny- és technikai sajatossagokat hordoz a 3000 méteres aka-
dalyfutas, amelyben az aerob kapacitast 6ssze kell hangolni az akadalyokon, kdz-
tuk vizesarkokon val6 athaladas motorikus képességével, mikdzben idészakosan
megszakad a biomechanikai folytonossag. Ez a futam hibrid jelleg(i, mivel 6tvozi
a hosszutavfutas alloképességi jellegét a technikai kdvetelményeket tdmasztd
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akadalyfutassal, ezért specialis edzéseket igényel, amelyek magukban foglaljak
az allé és mozgd akadalyok leklizdésének elsajatitasat, valamint az akadalyokhoz
viszonyitott helyzetb6l adédé tempdvaltozasokhoz val6 alkalmazkodast.

Ahosszutavu versenyek edzésfolyamata kulonféle terheléstipusokat kell hogy

magaba foglaljon: az aerob alapokat, a tempofutast, a nagy intenzitasu inter-
vallumos edzéseket, valamint a versenykdrilmények specifikus szimulaciéit. A
fiziolégiai felkészllés mellett jelent8s szerepet kap a taktikai és dinamikus elem-
zés is, ideértve a tempd megitélését, a csoporton bellli helyezkedést, a vezeté
futd tempdjara adott reakciot, valamint a hajra idézitésének megvalasztasat.

A kozép- és hosszutavfutas technikaja négy szakaszra oszthato:

1. A kOzép- és hosszutavu futdszamok rajtja allorajtbol torténik. Az olyan
szamokban, mint a 800, 1500, 3000, a 3000 méteres akadalyfutas, 5000 és
10 000 méter, a rajtot allérajttal végzik, amely Iényegesen eltér a sprintekre
jellemzé térdel6rajttol. Az allorajtnal a versenyz§ egy labbal elérébb all a
masikhoz képest, torzsével enyhén el6redblve, mikdzben kezei készen allnak
az els6 lépések koordinalasara. Ez a testhelyzet lehet6vé teszi a gazdasagos
mozgaskezdetet alacsonyabb intenzitas mellett anélkll, hogy a sprintekre
jellemz8 robbanékony gyorsulas sziikséges lenne. Az allérajtnak ezekben a
szamokban az a f8 célja, hogy szabalyozott belépést biztositson a versenybe,
mivel a sprinttél eltéréen nem kell azonnal elérni a maximalis sebességet,
hanem a tempé helyes id8zitése és az energia beosztasa a tav hosszahoz és a
taktikai célokhozigazodva a leghatékonyabb. Az dllérajtnak emellett nagyobb
arugalmassaga a rajtvonalon valé helyezkedés tekintetében, kiléndsen azok-
ban a futamokban, ahol a versenyz6k kdz6s vagy ivelt rajtvonalrdl indulnak
(mint példaul az 1500 és 5000 méteres versenyek esetében). Bar technikailag
egyszerlbb, mint a térdel6rajt, az dllérajtnak megvan a maga automatizacios
és koordinacios igénye, hogy az elsd I1épések gyorsan stabilizalédjanak, és
a versenyz6k biztonsagosan elkeruljék az Utkdzéseket, kulondsen zsufolt
rajthelyzetekben. Ebb6l a szempontbol az allérajt helyes kivitelezése fontos
része a kozép- és hosszutavfutdk technikai felkészitésének.

2. A kdzép- és hosszutavu futdészamokban a rajt utani gyorsulds szerepe és

jellege eltér a sprintekétdl, bar ez is a verseny fontos eleme. Mig a sprint-
szamokban a cél a lehetd leggyorsabb maximalis sebesség elérése, addig a
800, 1500, 3000, a 3000 méteres akadalyfutas, az 5000 és 10 000 méteres
tavokon a rajt utani gyorsulas elsédleges funkcidja az optimalis pozicio
megszerzése a mezényben, valamint a taktikai alapok lefektetése a verseny
tovabbi menetére.

. A tavfutas szoros 6sszefuggésben all a futastechnikaval, amelynek legfon-
tosabb eleme a 1ab talajra érkezésének maodja.
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4. A célba érkezés (finis) a futas sebességének maximalis fokozasaban nyil-
vanul meg, amely egyenl& mértékd [épéshossz-ndvekedésben és [épésgyor-
sulasban fejez8dik ki. A tav hosszatél fuggben a zardszakasz kezdete akar
tobb kilométerrel a cél el6tt is megkezdbédhet, de gyakran csupan 400 vagy

50 méterrel a célig tart.

Az edzé napléjabél

Komponens

800 méter

1500 méter

5000 méter

Tartalom

1. példa. Robbanékonysag és faradtsaggal szembeni
ellenallas novelése

Guggolasok, kitérések, labnyomas az alsé végtag izmainak
erdsitésére.

Felhlzas és torzsstabilitast fejlesztd gyakorlatok futas
kézben.

Pliometrikus edzések: Magasugrasok és robbanékony
gyakorlatok.

2. példa. Maximalis sebesség és Iépéshatékonysag
novelése

Sprint intervallumok: 8x100 m maximalis intenzitassal,
2-3 perces pihen6kkel.

Pliometrikus gyakorlatok: Magasugrasok, oldalsd ugrasok,
akadalyugrasok.

Futas enyhe emelkeddn: 6-8 ismétlés 100 méteren
maximalis intenzitassal.

A tejsav-tolerancia és a gyors laktatlebontas
képességének javitasa.

Nagy intenzitast intervallumos edzés (200-600 m)

6x400 m 90 masodperces pihendvel.

Fartlek edzés (kiilonb6z6 hosszisagu gyorsitasok hosszabb
futds soran) — kozepes intenzitasd futasok (a maximalis
pulzus 90%-a, 3-4 perc).

Laktattolerancia novelése és a versenytempé6
fenntartésa.

Intervallumos edzés (hosszabb intervallumok): 51000 m
versenytempéban (vagy annal egy kicsit gyorsabban), 2-3
perces konnydi futé sziinettel.

Tempofutds: 8 km olyan tempdban, amely nagyjabdl a
maximalis pulzus 85-90%-anak felel meg (pl. 3:45-4:00/
km egy komolyabb versenyz8 szdmara).
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10 000 méter Aerob alapozé edzések
18-22 km futds kdnnyed tempéban (a maximalis pulzus
65-75%-a).

A GATFUTAS ALAPVETO JELLEMZOI

Az atlétikaban a gatfutas olyan versenyszamokat foglal magaban, amelyek
ciklikus sprintet és aciklikus gaton torténd atlépést egyesitenek. Az alapvetd
tavok a n6knél 100 méteres, a férfiaknal 110 méteres, valamint mindkét nem
szamara a 400 méteres gatfutas, amelyek a gyorsasag, ritmus, erd és technikai
precizitas 6sszhangjat kovetelik meg. A 100 és 110 méteres gatfutasok gyors,
robbanékony szamok, melyek magas szintl koordinaciét és rendkivil preciz
mozgasvégrehajtast igényelnek. A férfiak 110 méteres versenyében tiz, 1,067
méter magas gatat kell atugrani, mig a n6knél 100 méteren a gadtak magassaga
0,84 méter, és a gatak kozotti [épésszam altalaban harom. Ezekben a szamokban
meghataroz6 a robbanékony erd, a reakcidsebesség és a vizszintes sebesség
fenntartasanak képessége a gatak atlépése kdzben, aminek energiaelldtasaban
az anaerob-alaktat rendszer dominal. Ezzel szemben a 400 méteres gatfutas a
gyorsasag és alléképesség elemeit egyesiti, 6sszetettebb taktikai tervezést igé-
nyel a tdv hosszabdl és a zarbészakaszban fellépd faradtsaghol adéddan. Ebben
a szamban a tiz gat kozotti tavolsag 35 méter, a 1épésszam pedig a versenyz6
tempaojatol és [épéshosszatél fliggben valtozik, altalaban 13 és 17 kozott. A tav
és a gatak jelenléte miatt elengedhetetlen a ritmus, a mozgasgazdasagossag és
a laktatt(ir6 képesség 6sszehangolasa, mivel a verseny jelent8s része anaerob-
laktatos igénybevétel mellett zajlik, az aerob rendszer pedig a verseny végén
fokozottan jarul hozza az energiaellatashoz.

Minden gatfutd szam magas szint( technikai felkészultséget, ritmikus moz-
gast, optimalis csipbizileti mobilitast kovetel meg, valamint gyors vizszintes
sebességvesztés nélkili &tmenetet a futéfazisbol az akadaly leklzdésének
fazisaba. Ezek a versenyszamok egyedulallo 6tvozetét képezik a biomechanikai
hatékonysagnak, a mozgaskontrollnak és a fizikai felkészultségnek.

A gatfutas 6t szakaszbol all: a rajtbdl, a rajt utani gyorsulasbél, a gat atlépé-
sébdl, az akadalyok kozotti futasbol és a célba érkezésbdl (finis).
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Negyedik fejezet
UGRASOK

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

» megérteni az ugrasnak mint az emberi mozgas alapvet6
formajanak a fogalmat és jelent8ségét;

» azonositani és leirni az ugras szakaszait;

» megérteni a biomechanikai és energetikai alapokat az
ugroszamokban;

» elemezni és korrigalni az ugrastechnikaval kapcsolatos
elemeket;

» meghatdrozni az egyes atlétikai ugrészamokat.

AZ UGRASOK KOzOS JELLEMZOI

Az ugrasok az emberi mozgas egyik alapvetd, természetes formajat képezik,
amelynek végrehajtasa Osszetett, egymassal szoros kdlcsénhatasban allé mo-
természetes mozgasformarol van szé, spontan médon mar korai gyermekkorban
kialakulnak. Megjelenésuket alapvetd biomechanikai térvényszerlségek és a test
gravitacios erdk lekizdésének sziikségessége hatarozza meg - akar vizszintes,
akar fuggbleges sikban.

Az ugras jelen van a mindennapi tevékenységekben, a gyermekjatékokban, a
testnevelésben, valamint szdmos sportagban - akar dominans mozgasformaként
(példaul atlétikdban, gimnasztikaban vagy roplabdaban), akar segéd- és kiséré
mozgasként dsszetettebb motoros feladatokban.

Az ugrasok nemcsak alapveté mozgasfunkcioként birnak jelent8séggel, hanem
fejlédési szempontbdl is kiemelkedd szerepet tdltenek be: altaluk fejlesztheték
a legfontosabb motoros képességek, kiléndsen az als6 végtagok robbanékony-
saga, a koordinacié és az egyensulyérzék. Mozgastani nézépontbdél az ugrasok
olyan robbanékony mozdulatok, amelyeket egy vagy mindkét tdmaszkodé 1abrol
hajtanak végre azzal a céllal, hogy a lehetd legnagyobb magassagot, tavolsagot
érjék el, vagy valamilyen akadalyt kiizdjenek le. Az ugras mechanikaja a talapzat-
b6l kiinduld erd helyes generalasan és atvitelén alapszik az izom-in rendszeren
keresztul, amelyben dont6 szerepet jatszanak az alsé végtag izmai, kuldndsen
a négyfejl combizmok (quadriceps), a farizmok (gluteusok), valamint a labszar
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hajlitdizmai (plantdris flexorok) (Komi 2003). Neurofizioldgiai szempontbol az
ugras végrehajtasa optimalis mérték( gyors izomrost-aktivaciot igényel, tovabba
a reflexes mechanizmusok, példaul a miotatikus reflex, és a motoros egységek
hatékony aktivalasa is elengedhetetlen. Ezenfelll a biomechanikai elemzések
raviladgitanak az ugynevezett nyuljtas-6sszehtzddas ciklus (stretch-shortening
cycle, SSC) jelent8ségére, ami az izom-in rendszer reflexes és elasztikus vala-
szaként lehetdvé teszi az erbkifejtés maximalizalasat, valamint a talajjal vald
érintkezésiidd lerdviditését, és kulcsfontossagu a sportbéli ugrasok sikeressége
szempontjabdl (Bosco, Komi & ITo 1981).

A modern sportgyakorlat keretein belll az ugrasok szamos formaban jelen-
nek meg - az 6sztondsen és természetesen kivitelezett mozdulatoktél kezdve
egészen az egyes atlétikai versenyszamokra jellemz8, technikailag rendkival
Osszetett ugrasokig. Ezek biomechanikai szempontd, valamint a végrehaijtas
fazisaira és edzéselméleti jelentdségére iranyul6 elemzése értékes betekintést
nyujt az ugrasok funkcionalis szerepébe és alkalmazasi lehet8ségeibe a sport
és az oktatas szélesebb dsszefliggésrendszerében.

A sportoldk fejlédése soran, kilondsen a kezdeti szakaszban, a kuldnféle
ugrasformak bevezetése (mint példaul helyb&l ugrasok, tavolugrasok, tdbbszori
ugrasok, atugrasok, egy- vagy kétlabas elrugaszkodasok) jelentésen hozzajarul
az alapvetd mozgasképességek fejlesztéséhez, igymint a robbanékonysag, a
koordinacid, a ritmusérzék és a térbeli tajékozddas. Mivel az ugrasok kontrollalt
modon torténd testtomeg-leklizdést jelentenek a térben, rendkivil hasznosnak
bizonyulnak a testhelyzet-érzékelés és a stabilizacié fejlesztésében is, ami pedig
fontos szerepet jatszik a kés6bbi sportsérulések kockazatanak csokkentésében
(Markovic & MikuLic 2010).

A konkrét ugrasformatol fuggetlenul - legyen sz6 magasugrasrél, tavolugras-
rol, helybél vagy nekifutasbél végrehajtott ugrasrél - az ugrasok tobb alapveté
fazis mentén elemezhetdk:

» El6készitd fdzis (nekifutds vagy kozelités). - Els6dleges szerepe a
kinetikus energia felhalmozasa, amely elengedhetetlen az optimalis
elrugaszkodas megvaldsitasahoz. Ezt a mozgasfazist a sebesség
fokozatos névekedése jellemzi, mikdzben kiemelten fontos a helyes
testtartas fenntartasa és a test tomegkodzéppontjanak megfeleld
iranyitasa. Az olyan versenyszamokban, amelyek nekifutast igényelnek
- mint a tdvolugras vagy a harmasugras - ez a szakasz els6sorban
az ugras vizszintes komponenséhez jarul hozza, mig a magasugras
esetében a fuggbleges dsszetevd valik meghatarozova.

» Az litkézéscsillapitds és az elrugaszkoddsra vald felkésziilés fdzisa. -
Ebben a szakaszban megy végbe az atmenet az izom excentrikus
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(nyujtod) és koncentrikus (6sszehuzd) 6sszehtizédasa kozott - ez az
ugynevezett nyujtas-6sszehtzédas ciklus (stretch-shortening cycle).
Az izom-in strukturak felkészllnek az erételjes impulzus leadasara,
mikozben a korabban tarolt energia hozzajarul az elrugaszkodas
soran kifejtett er6 noveléséhez. Ez a fazis technikailag rendkivul
érzékeny pillanatot foglal magaban, mivel a talp pontos lehelyezése,
a térdizuleti sz6g megfelel6 kontrollja, valamint a kulcsfontossagu
izomcsoportok (m. quadriceps, m. gluteus, m. triceps surae) id6zitett
aktivalasa kozvetlen hatassal van az elrugaszkodas hatékonysagara.

» Azelrugaszkodds fdzisa. - Az ugras kdzponti szakasza, amely soran
a lehet6 legrovidebb id6intervallumban maximalis erbkifejtés
torténik. Ezt egy robbanékony nyujté mozgas jellemzi a boka-, térd-
és csipbizuletben, amit a biomechanikaban ,harmas extenziénak”
neveznek. Az ezen izomm(ikddés szinkronizaltsaganak mindsége
alapvet8en meghatarozza az ugras sikerességét, akar magassagban,
akar tavolsagban mérve. Az elrugaszkodas fazisa egyben az dsszes
el6z8 szakasz csucspontjat jelenti, és a legszorosabban 6sszefligg a
sportol6 azon képességével, hogy optimalis id8zitéssel legyen képes
nagy er6t kifejteni.

» Avrepllési fazis. - Az ugras tehermentes, azaz talajjal valo érintkezéstdl
mentes szakasza, amely soran a korabbi fazisokban létrehozott
kinetikus energia hatarozza meg a mozgaspalya ivét. Ebben a
szakaszban mar nem torténik tovabbi erékifejtés, hanem a testhelyzet
és annak iranya a leveg6ben alkalmazott technika segitségével
kerUl optimalizaldsra annak érdekében, hogy a leérkezés a lehetd
legkedvez8bb szogben valosuljon meg.

» Aleérkezés fdzisa. - Az ugras zardszakasza, amely a test Ujbdli talajjal
valé érintkezését jelenti. Ennek a fazisnak az elsédleges feladata a
becsapddasi er6 kontrollalt csillapitasa, a biomechanikai stabilitas
megdrzése, valamint a sérlulések megel6zése. A combfeszitd izmok, a
farizmok és a torzs izomzatanak aktivalasa azt a célt szolgalja, hogy a
leérkezés stabil és hatékony legyen. Kiemelt jelent&séggel bir a 1abfej
megfeleld helyzete, valamint az iztletek hajlitasa, ami lehet6vé teszi az
er6hatas fokozatos elnyelését.

A TAVOLUGRAS ALAPVETO JELLEMZOI

A tdvolugras az atlétika egyik alapvetd ugrészama, amelyben a sportolé célja,
hogy a nekifutassal elért gyorsulas utan er6teljes és technikailag preciz elrugasz-
kodast hajtson végre egy labrdl, és a lehetd legnagyobb vizszintes tavolsagot érje
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el a leérkezési pontig. Ez a versenyszam rendkivul fejlett motoros képességeket
igényel, kilonos tekintettel a robbanékonysagra és a gyorsasagra. A gyorsasag
ebben az dsszeflggésben nem pusztan a maximalis futésebességet jelenti,
hanem olyan sajatos tényez8ket is magaban foglal, mint a mozgasok frekvenci-
aja, az egyes mozdulatelemek végrehajtasi sebessége, illetve azon képességet,
hogy a sportold gyorsan és hatékonyan valtson a vizszintes iranyu haladasrél a
figgbleges mozgaskomponensre. A robbanékony erd, kilondsen az als6 vég-
tagok izomzatdban, alapvetd fontossagu az elrugaszkodas soran kifejtett erd
generalasahoz, amely kézvetlen médon meghatarozza az elért ugrastavolsagot.

A fent emlitett képességek mellett a sikeres végrehajtas szorosan dsszeflgg
a magas szint(i koordinaciéval, térbeli tajékozédassal és a mozgasok pontossa-
gaval is, hiszen a nekifutas, az elrugaszkodas vagy a repulés fazisaban elkove-
tett legkisebb technikai hiba is szamottev8en befolyasolhatja a végeredményt.
A tavolugras tobb, vildgosan elkilonithet® szakaszbol épul fel: a nekifutasbdl,
az elrugaszkodasra valo felkészllésbdl, magabol az elrugaszkodasbdl, a re-
pulési fazisbol és végll a leérkezésbdl. Ezen szakaszok mindegyike optimalis
biomechanikai kivitelezést igényel. A nekifutasnak fokozatosnak és technikailag
dsszehangoltnak kell lennie, mivel az elérhetd optimalis sebesség kdzvetlen
hatassal van az elrugaszkodas min&ségére.

Elettani és energetikai szempontbdl a tdvolugras nagy intenzitasu, révid id6-
tartamu versenyszam, amelyben dont6 szerepet jatszanak az anaerob alaktacid
energiarendszerek, mivel a teljes mozgassor altalaban tiz masodpercen belll le-
zajlik. Ez a tény rendkiviil magas szintl neuromuszkularis hatékonysagot és gyors
erdkifejtési képességet tesz szikségessé. Mindezek tikrében a tavolugras olyan
Osszetett atlétikai versenyszam, amely a biomechanikai precizitast, a mozgasos
robbanékonysagot és a sportold pszichofizikai felkészultségét egyarant megko-
veteli, igy kulonleges helyet foglal el a modern atlétika ugrészamainak soraban.

Az edz6 napléjabol

Komponens Tartalom

1. példa A nekifutas technikaja és ritmusa (15 perc)
Nekifutds (5-7 1épés, majd 9-11 1épés, 4 sorozat)
Elrugaszkodas deszka nélkiil (15 perc)
Elrugaszkodas 3-5 Iépéses nekifutash6l homokba
(4 sorozat)
Helyb6l ugras el6renydjtott karokkal (3 sorozat)
Ugrasok zsamolyrdl (plyobox) — 43 ugrds, magassag:
40-60 cm
Teljes tavolugras (20 perc)
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2. példa Pliometria - reakcids er6 (20 perc)
Ugrasok alacsony gatak felett (30—40 cm) — 3x6 ugras
Depth jump zsamolyrél (magassag: 40—-60 cm) — 3x4
ugras
Harmasugras helybdl — 3x3 ismétlés
Oldalirdnyd ugras egyik labrél a mésikra — 3x8 ugras
Terheléses gyakorlatok (20 perc)
Guggolas szubmaximdlis terheléssel (70-80% 1RM) —
4x3 ismétlés
Merevldbas felhtzas — 3x5
Felnyomas félig guggold helyzethdl medicinlabdaval
(3-5kg), felfelé dobas — 3x5
Kitorések kézi sulyzoval — labanként 3x6
Ugrasutanzé gyakorlatok (technikai
komponens) (10 perc)
Nekifutas utanzasa gyorsitassal — 2x20 m
Elrugaszkodas 3 1épéshél, hangsuly a vertikalis
komponensen — 3x3

A HARMASUGRAS ALAPVETO JELLEMZOI

A harmasugras 0sszetett atlétikai versenyszam, amely a vizszintes ugréoszamok
csoportjaba tartozik. Alapvet6 sajatossagat a kivitelezés szerkezete adja, amely
egy-egy labrol torténd elrugaszkodasbol, egy kdzbulsé 1épésbél (az alatamasztas
athelyezése az ellentétes labra), valamint a befejez8 ugrasbol és homokba térténd
leérkezésbdl all. Atavolugrassal ellentétben, amely egyetlen elrugaszkodasra és
repulésifazisra épul, a harmasugras folyamatos kinetikus energiaatvitelt kovetel
meg harom egymashoz kapcsolddo fazison keresztul, mindezt Ugy, hogy kézben
nem szabad elvesziteni az egyensulyt, a ritmust és a vizszintes sebességet.

A harmasugras hatékony kivitelezése rendkivil fejlett mozgasképességeket
kovetel, amelyek kozul kiemelkedd szerepet jatszik a robbanékony és reaktiv
erd, a mozgasgyorsasag, a ritmusérzék és a koordinacié. A robbanékonysag,
kildndsen az alsé végtag izomzatanak esetében, alapveté az ugrodeszkardl
torténd elrugaszkodas soran sziikséges er6 generaldsahoz, mig a reaktiv erd
kulcsfontossagu az ugrasok kozotti atmenetek folyamatossaganak és hatékony-
saganak fenntartasaban. A mozgasfrekvencia, az egyes technikai elemek vég-
rehajtasi sebessége, valamint a rovid talajérintési szakaszok alatt torténd gyors
er@kifejtés képessége meghataroz6 médon befolyasolja az ugras min&ségét
és tavolsagat. Emellett a koordinacié és a térbeli tajékozodas donté szerepet
jatszanak az egyensuly fenntartasaban, valamint a mozdulatok biomechanikai
helyességének biztositdsaban a harmasugras minden egyes szakaszaban.
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E versenyszam technikai aspektusai magukban foglaljak a nekifutas soran
tanusitott magas szint(i kontrollt, az elrugaszkodasi pont pontos meghatarozasat
az ugrodeszkan, valamint az energiamegosztas képességét az ugras kilénb6z8
fazisai kozott. A harmasugras biomechanikai elemzése ramutat arra, hogy az
ugrasok hosszanak aranytalan eloszlasa (dltalaban 35-30-35%-0s megoszlas)
teljesitménycsdkkenéshez, vagy akar a sérulésveszély névekedéséhez is vezethet,
kulonosen a masodik és harmadik ugras kozotti atmeneti szakaszban.

A harmasugras nemcsak élettani és biomechanikai kovetelményeket tdmaszt,
hanem kiemelked6 pszicholdgiai stabilitast és koncentracidos képességet is
megkivan, mivel a ritmusban vagy tempdban elkdvetett hibak jelentésen befo-
lyasolhatjak a versenyeredményt. Eppen ezen dsszetettsége - vagyis a technikai,
motorikus és kognitiv elvarasok szoros egysége - miatt tekintik a harmasugrast a
modern atlétika egyik legnehezebb és legdsszetettebb versenyszamanak. Olyan
szakmailag megalapozott, hosszu tavu edzésfolyamatot kovetel meg, amelyben
a sportolo fejl6dése tudatosan és fokozatosan van felépitve.

Az edz6 napldjabol

Komponens Tartalom

1. példa Robbanékony erd és pliometria
Harmasugrds helybdl (maximalis tdvolsdg) — 3x2
Ugrasok mélyguggoldshol - 3x3
Oldaliranyt gatugrasok (30-40 cm) — 3x6 ugrds
Depth jump dobogdrol (40-50 cm) - 3x3
Erdgyakorlatok
Guggolas terheléssel (70% 1RM) — 3x4
Kitorés kézi slyzdval — labanként 3x6
Felnyomds medicinlabddval felfelé — 3x5

2. példa Alapveté erégyakorlatok (maximalis erd)
Guggolas raddal: 4 sorozat x 4 ismétlés (85-90% 1RM),
pihend: 2-3 perc
Felhtzas (klasszikus vagy félszéles allasbol): 3 sorozat x 5 ismétlés
(80% 1RM)
Kitorés kézi sdlyzoval: 3 sorozat = 10 [épés (Iabanként 5)
Robbanékonysag és erdatvitel
Power clean (fiigg6 helyzetbdl): 4 sorozat x 3 ismétlés (70-80% 1RM)
Ugrdguggolas rdddal: 3 sorozat x 5 ugrds (30-40% 1RM)
Pliometrikus hatas kiegészitd terheléssel:
Egylabas guggolas — 3 sorozat x 6 ismétlés labanként
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A MAGASUGRAS ALAPVETO JELLEMZOI

A magasugras igen magasfoku technikai készultséget igényl8 atlétikai verseny-
szam, amely a fuggbleges ugrasok csoportjaba tartozik. Lényege, hogy a sportold
testét Uigy juttassa at egy meghatarozott magassagban elhelyezett vizszintes léc
folott, hogy azt ne dontse le. Ellentétben a vizszintes ugrészamokkal, ahol az
ugras hossza jelenti a teljesitmény mércéjét, a magasugrasban az alapvet§ cél
a magassag leklizdése, mégpedig a sebesség, az elrugaszkodas, a technika és
a koordinacié optimalis egyUttes alkalmazasaval. E versenyszam egyik legfébb
jellemzéje a nekifutas soran nyert vizszintes sebesség atalakitasa fuggéleges
er6komponenssé az elrugaszkodas fazisaban, Ez a biomechanikai attérési pont
dontd jelent6ségl a sikeres ugras szempontjabol.

A magasugras technikai szerkezete tobb, egymast kovetd fazisbol all: nekifu-
tas, az elrugaszkodas el6készitése, elrugaszkodas, repulési szakasz és leérkezés.
A nekifutas ivelt palyan torténik, amely lehet&vé teszi, hogy a test fokozatosan
befelé d6ljon a kanyar ive felé, ezaltal l1étrej6jjon az a centrifugalis erd, amely
el6segiti a fuggbleges komponens kialakitasat az elrugaszkodas soran.

A nekifutas utolso Iépéseiben torténik meg az elrugaszkodas el6készitése - a
torzs stabilizalasa és a test megfeleld szogbe allitasa, amely lehetévé teszi az
egy labrol torténd, optimalis sz6gl elrugaszkodast. Az elrugaszkodas soran vég-
bemegy az Ugynevezett harmas extenzié (a boka-, térd- és csipGizilet egyidejl
kinyujtasa), amely révén a sportolé a lehetd legtobb erét képes generalni és a
talapzatrél fuggbleges irdnyba atadni. Ez a mozdulat biztositja a test megfeleld
felemelkedését a leveg8be, lehetbvé téve a sikeres athaladast a léc folott és a
repulési fazis optimalis kivitelezését.

A magasugrasban dominansan megjelend motorikus képességek a robbané-
konysagi erd, a koordinacid, az egyensulyérzék és a hajlékonysag. A robbané-
konysag donté szerepet jatszik a mindségi elrugaszkodasban, mig a koordinacié
és a térbeli tajékozddas lehetdvé teszik a test pontos pozicionalasat a levegbben.
A leérkezés specialis szivacsos felliletre torténik, melynek célja a biztonsagos
és sérulésmentes befejezés. A biomechanikai hatékonysag, a mozgasfazisok
id&zitésének pontossaga, valamint a neuromuszkularis szinergia képessége
alapvetd tényez6k a sikeres teljesitmény elérésében. A technikai bonyolultsag,
valamint a testhelyzet- és testrész-koordinacié pontos iranyitasanak sziikséges-
sége eme rovid, am intenziv mozgassorozat soran, teszik ezt a versenyszamot a
biomechanikai precizitas, a neuromuszkularis kontroll és a magas szintli motoros
kifinomultsag sajatos 6tvozetévé. A magasugras edzésprogramja magaban fog-
lalja a robbanékonysagi erd fejlesztését, a pliometrikus képességek gyakorlasat,
a nekifutas és elrugaszkodas technikajanak csiszolasat, valamint mobilitasi és
propriocepcids gyakorlatokat is. E sajatos kombinacié révén a magasugras a
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mozgastudomany és a test térbeli iranyitasdnak mdlvészete kozotti szerves
kapcsolddast testesiti meg.

Az edz6 napléjabél

Komponens Tartalom

Példa Pliometrikus gyakorlatok és reaktiv erd
Ugrasok egy labon alacsony gatak felett (3 sorozat x 6 ugras
[abanként)

Reaktiv ugras félig guggold helyzetbdl (minimalis
talajérintéssel — 3 x 8)

Ugrasok ,fiiggd térd” helyzetbdl zsamolyra (robbanékony
ugras stabilizalassal — Idbanként 2 x 5)

Felugrés helyb6l, karmunkaval (3 sorozat x 6 ismétlés)
Technikai rész — az ugras szerkezetének gyakorlasa
ivelt nekifutés begyakorlasa (elrugaszkodds nélkiil) — figyelem
a ritmusra, |épéshosszra és testhelyzetre (4—6 ismétlés)
Ugras 5-7 Iépéses nekifutasbol alacsonyabb l1écnél (technikai
kontroll) — 6-8 ugras

Fokuszalt elrugaszkodasok az ugrézénaban réviditett
nekifutassal — 1éccel vagy anélkil, vall- és csip6pozicio
gyakorlasa

A RUDUGRAS ALAPVETO JELLEMZOI

A rudugras az egyik legdsszetettebb és legnagyobb kihivast jelentd atlétikai
versenyszam, amely a sebesség, az erd, a koordinacio, a technikai precizitas
és a kivételes testi kontroll egyUttesét koveteli meg. A versenyszam alapvet§
jellemzd8je a rud hasznalata, amely lehet6vé teszi a versenyz6 szamara, hogy a
nekifutds soran szerzett vizszintes sebességet fugg6leges emelkedéssé alakitsa
at, és leklizdje a Iéc magassagat.

A rudugras technikai szerkezete tobb egymast kovetd fazisbol all: nekifutas,
a rud behelyezése a tdmasztévalyuba, a rud hajlitasa és kiegyenesitése, a test
felemelkedése és megforduldsa, majd a |éc atlépése és a leérkezés. A nekifutas
soran a versenyz6 eléri a maximalis vizszintes sebességet, amelyet a rudon ke-
resztll fuggbleges iranyba tovabbit. A rud tamasztévalydba vald bedugasakor
annak hajlitasa torténik meg, amely soran a versenyzd kinetikus energiaja rugal-
mas alakvaltozas formajaban tarolddik a radban. Amikor a rud kiegyenesedik,
felszabadul az energia, amely segiti az atléta magasba emelkedését.
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Arudugras sikerességének kulcsa az robbanékonysagi és reaktiv er6, a neki-
futas sebessége, valamint a térbeli tajékozddas a repulési fazis soran. Emellett
ez a versenyszam magas szintl technikai tudast és pszicholégiai stabilitast is
megkdvetel, a mozgassorozat 0sszetettsége és az esetleges sikertelen prébal-
kozasokbdl eredd kockazatok miatt. A versenyszam sajatossaga a technikai
felszerelésben is megnyilvanul: a megfelel6 rad kivalasztasa (hosszusag, suly,
hajlékonysag) szoros 6sszhangban kell alljon a versenyzd testi adottsagaival és
motoros képességeivel.

Osszességében a rudugras a biomechanika, a fizika és az atlétikai képessé-
gek szinergiajat testesiti meg, ezért jogosan soroljak az atlétika legnehezebb
ugrészamai koze.
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Otodik fejezet
DOBASOK

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN KEPES LESZ:

» megérteni a dobasok biomechanikai alapjait;

» észrevenni a technikai fazisokat és azok szerepét;

» kifejleszteni a képességet az edzésfolyamat tervezésére és
elemzésére;

» megérteni a dobdszamok kozotti kulonbségeket és
hasonlésagokat.

A DOBASOK KOzOS JELLEMZOI

A dobas az egyik alapvet§, természetes mozgasforma, amely mar korai gyer-
mekkorban spontan modon fejlédik, és kiemelkedd szerepet tolt be az ember
mozgas- és mUkodésbeli képességeinek fejlédésében. MozgasmUveletként a
dobas szamos izomcsoport és iztlet 6sszehangolt mikddését kdveteli meg, amely
soran az er¢ szekvencialisan aramlik az als6 végtagoktol a torzson keresztul a
felsd végtagok felé. Ebben kilondsen fontos a mozgas helyes biomechanikai
szervezése. Ez az 6sszhang az un. kinetikus lancon alapszik, ahol a test minden
szegmense hozzajarul az eszkdz kidobasakor a maximalis sebesség és er6 el6al-
litasahoz. A dobas fazisai - el6készités, lendités, kidobas és befejezés - logikusan
kapcsoldédnak egymashoz, és a dobas tipusatol és céljatol fuggben valtoznak.

Biomechanikai szempontbdl a dobas jellemzéje az erd impulzusanak helyes
atadasa, a stabil tamaszkodas, a megfeleld kidobasi szog, valamint a torzs for-
gasanak jelent6s szerepe. Elettani megkozelitésben a dobas egyszerre aktival
nagymozgasos és finommotoros egységeket, fejlesztve a robbanékony erdét, a
reakciésebességet, a koordinaciét és a pontossdgot. A végrehajtas intenzita-
satol és dinamikajatol fliggben a dobas hozzajarulhat az anaerob kapacitasok
fejlédéséhez, kilondsen azokban a sportagakban, amelyek erés és gyors kidobé
mozdulatokat igényelnek. Motoros szempontbdl a dobas tébb képesség egylittes
mozgobsitasat kdveteli meg: er6t, sebességet, koordinaciot, egyensulyt és pon-
tossagot. Pedagégiai kontextusban pedig a dobas a gyermekek pszichomotoros
fejl6édésének serkentésére szolgal, emellett fontos szerepet kap a rekreacios és
rehabilitacios tevékenységekben is.
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A dobas rendkivul gazdag kilonboz8 formakban és végrehajtasi médokban -
torténhet helybdl vagy mozgasbol, egy vagy mindkét kézzel, vizszintes, fuggbleges
vagy atlés iranyban, a feladat céljatél és szerkezetétdl fuggben. Pszicholdgiai
szempontbol a dobas végrehaijtasa figyelmet, koncentraciot, térbeli észlelést és
id6zitési készségeket igényel, mig a technika sikeres elsajatitasa hozzajarul az
Onbizalom és a motivacio fejlédéséhez.

Antropolégiai megkozelitésben a dobas mélyen gyokerezik az emberiség
torténetében - a tulélés eszkozeként szolgdlt (példaul a vadaszat soran), de a
hatalom és a versengés szimbo6lumaként is megjelent, amire azon ékori olimpiai
versenyszamok is utalnak, mint a gerelyhajitas és a diszkoszvetés. Napjainkban
a dobas kozponti szerepet tolt be szdmos sportagban és a testnevelés oktatasi
programjaiban, mivel jelent8s mértékben hozzajarul a funkcionalis és motoros
képességek, valamint az altaldnos mozgékonysag és vitalitas fejlesztéséhez.
Ennek megfelel6en a dobast méltan tekinthetjik az egyik legfontosabb ter-
meészetes mozgasformanak, amely széles kor( alkalmazast nyer a sportban, a
rekredcidban, az oktatasban és a mindennapi életben egyarant.

A SULYLOKES ALAPVETO JELLEMZOI

A sulylokés egy technikai tudastigényld atlétikai versenyszam, amely a dobdsza-
mok csoportjaba tartozik, és dsszetett biomechanikai mozgasstruktura jellemzi.
A cél egy el6re meghatarozott tomegl fémgolyd lehetd legnagyobb tavolsagra
torténd kilokése. A férfiak esetében a golyd tomege 7,26 kg, mig a n8k esetében
4 kg. A versenyt egy 2,135 méter atmérgji kor alakd dobokorbdl hajtjak végre,
amelyet a versenyz8 a szabalyok értelmében nem hagyhat el addig, amig a
sulygoly6 a talajt el nem éri.

A sulygolyé eldobasanak két alapvetd technikaja létezik: a klasszikus (vagy
linearis) technika (csuszés technikanak is nevezik még), (ang. glide), valamint a
forgotechnika - ezek elssorban a kéron beltli mozgasmodban kulonboznek
egymastol, am kézos biomechanikai alapelveken nyugszanak. A valasztott tech-
nikatol figgetlenul a sulygolydeldobas négy alapvet6 fazisra oszthaté: el6készitd
helyzet, mozgas (vagy atmeneti szakasz), kilokés és befejezés. A hatékony végre-
hajtas kulcselemei kdzé tartozik az alsé és fels6 végtagok optimalis koordinacioja,
a stabil tdmaszkodas, a mozgasfazisokon vald gyors és folyamatos atmenet,
valamint a kiemelked® robbanékonysag, kilondsen a lab-, csip6-, torzs- és
vallévi izomzatban. Biomechanikai szempontbdl a kilokést a lehetd legnagyobb
kezd6 impulzussal, optimalis szog alatt kell végrehajtani - ez jellemz8en 37° és
42° kodzOott van - annak érdekében, hogy a dobas maximalis repulési tavolsagot
érjen el. Adobas hatékonysagat olyan tényezd&k is befolyasoljak, mint az eldobas
sebessége, a kilokési pont magassaga és a technikai kivitelezés pontossaga.
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Asulylokés edzése, a technikai képzésen tul, magaban foglalja az er6fejlesztés
specialis formait is, kilonos tekintettel a robbanékonysagra, valamint a koordi-
nacio, az egyensulyérzék, a hajlékonysag és a mozgasintelligencia fejlesztését.
A pszichologiai tényez6k, mint a koncentracié, a mentalis felkészultség és az
Onbizalom, szintén meghatdrozé szerepet jatszanak a magas szint( teljesit-
meény elérésében. A mozdulat 6sszetettsége, valamint az erd és a technika
iranti magas kovetelmények miatt a sulylokés olyan kihivast jelentd sportag,
amely a biomechanika, a fiziol6gia és a sportpszicholdgia elemeit 6tvozi. A ver-
senysporton kivul a sulylokés fontos nevelési és fejlesztési szerepet tolt be az
iskolai testnevelés keretében is, mivel el8segiti az alapvetd motoros képességek,
kUlonosen az er6 és a koordinacié kibontakozasat, valamint hozzajarul a tér-id6
viszony mélyebb megértéséhez.

A GERELYHAJiTAS ALAPVETO JELLEMZOI

A gerelyhajitas az atlétika egyik legrégebbi versenyszama, eredete egészen az
Okorig nyulik vissza, amikor a gerely elsésorban vadaszati és harci eszkdzként
szolgalt, majd id6vel versenyszamként a gordg jatékok szerves részévé valt. A
modern atlétikdban a gerelyhajitast a Nemzetkozi Atlétikai Szovetség szabalyai
irjak el®, és az olimpiai jatékok hivatalos programjaban 1908 éta szerepel a férfiak,
mig 1932 6ta a nék szamara is. A korszer(i gerely kialakitasa a stabil repulést és
a pontos talajfogast szolgalja: sulypontja kdzelebb helyezkedik el a hegyéhez,
ezaltal biztositva az aerodinamikailag megfelel6 helyzetet a leveg&ben. Ezt a do-
boszamot kifejezetten magas technikai és mozgaskoordinaciés kovetelmények
jellemzik, mozgasmechanikaja pedig rendkivil sajatos, célja pedig a gerely lehetd
legnagyobb tavolsagra valé elhajitasa. A versenyz6 lenduletvétellel készul fel a
hajitasra, és a dobast mozgasbdl hajtja végre, ami megkulonbdzteti példaul a
sulylokést8l vagy a diszkoszvetéstdl. A gerely tomege és mérete szabvanyositott:
a férfiak szamara 800 grammos, a n8k szamara pedig 600 grammos gerelyt irnak
el6, mikdzben a hosszusag és a tdmegkdzéppont elhelyezkedése jelent8sen
befolyasolja a gerely aerodinamikai viselkedését.

A gerelyhajitas technikaja tobb egymast kovetd szakaszbdl all: a kezd6 nekifu-
tasbol, az atmeneti fazisbdl, az el6készit6 szakaszbdl, a hajitasbol és a befejezd
mozdulatbél. A technikai kivitelezés kulcsa a teljes test mozgasanak pontos
O0sszehangolasa, kiuldéndsen a hajitds végs6 szakaszaban, amikor a mozgasi
energia az alsé végtagokbdl a térzson és a vallon keresztll a hajitd karba tevédik
at. A hajitas optimalis szoge, amely 30° és 36° k6zott mozog, dont6 jelentéségl
a maximalis tavolsag eléréséhez, és alapvetd kdvetelmény, hogy a gerely a vall
folott hagyja el a kezet, mikdzben hegye el6remutat a szabalyos repulés biz-
tositasa érdekében. A hajitas fazisat az als6 végtagok, a csip6, a torzs és a vall
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izmainak erételjes 6sszehlzodasa jellemzi, kiegészitve a konyok kinyujtasaval és
a csuklo gyors befelé ddlésével, mindez egylittesen teszi lehetdvé az eréhatas
maximalis atadasat a gerelyre. Az idealis technikai kivitelezés a ,biomechanikai
lanc” elvén alapul, vagyis az izomcsoportok sorrendben, megfelel6 id6zitéssel
torténd aktivalasan, amely hatékony és gazdasagos hajitast eredményez. E
sportag sajatossaga, hogy nagy sebességl lenduletvételt, technikai precizitast az
un. ,attorési” szakaszban, valamint kimagaslé robbanékonysagot kdvetel meg a
hajitas soran. A megfeleld hajitder6 és mozgaskoordinacié mellett Iétfontossagu
a vallizilet rugalmassaga és a torzs stabilitasa is, hogy a sportolé elkertlhesse
a sérlléseket, és biztosithassa a mozdulat hatékony végrehajtasat. Az edzési
folyamatban elengedhetetlen a motorikus képességek céliranyos fejlesztése
erd-, gyorsasagi, mozgékonysagi és technikai gyakorlatok révén, melyeket cél-
szer(i kiegésziteni videbelemzéssel és biomechanikai mérésekkel a mozdulatok
korrekcioja érdekében. A gerelyhajitas az atlétikai képességek és a magas szint(
technikai tudas 6tvozete, ami e sportagat rendkivil 6sszetetté és kihivasokkal
telivé teszi mind a versenyz6k, mind az edz6k szamara a csucsteljesitmények
hosszu tavu elérésének utjan.

A DISZKOSZVETES ALAPVETO JELLEMZOI

A diszkoszvetés az atlétika egyik klasszikus dobdszama, amely az olimpiai sport-
agak kozé tartozik, és torténete egészen az ékori Gorégorszagig nyulik vissza,
emlitést nyer Homérosz eposzaiban is, és gyakran jelenik meg az antik vaza-
festészet motivumaként. A modern atlétikaban a versenyszamot a Nemzetkozi
Atlétikai Szovetség szabalyai hatarozzak meg: a férfiak 2 kilogrammos, a nék
pedig 1 kilogrammos diszkosszal versenyeznek. A dobast egy 2,5 méter atmérgjd
korbdl kell végrehajtani ugy, hogy a sportold a hajitast a kérén belulrdl inditja,
a test barmely részének érintkezése a koron kivili talajjal érvénytelenitést von
maga utan. A diszkosznak a kijeldlt szogtartomanyon, egy 34,92 fokos szektoron
belul kell foldet érnie. A diszkoszvetés alapvet6 sajatossaga a mozgas rendkivdl
Osszetett motorikus szerkezete, amely tobb szakaszbdl all: a kezd8helyzetbdl, a
forgo-el6készité fazisboél, az atmeneti szakaszbol, magabodl az elhajitasbol, majd a
befejez8 szakaszbdl, vagyis az egyensuly meg6rzésébdl az elengedést kdvetben.

Biomechanikai szempontbdl a diszkoszvetést ciklikus és rotaciés mozgas jel-
lemzi, amely a test folyamatos kdrkdrds mozgasa révén hozza létre és tovabbitja
a forgatényomatékot. A hajitas sikeres kivitelezésének kulcsa a test hosszten-
gelye koruli helyes rotacidé, amely soran a gyorsulas el8szor a talp, a térd és a
csip6 fordulatabdl indul ki, majd a torzs forditdsan keresztil fokozédik, végul
pedig a vall, a konyok és a csukldo mozgasan at jut el magahoz a diszkoszhoz. Az
optimalis technikai végrehajtads megkoveteli a hatékony mozgaslancot, amelyben
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az izomcsoportok fokozatos és megfelel§ sorrendben torténd aktivalasa torté-
nik - az also6 végtagoktdl kezdve a torzson at egészen a felsbtest izomzataig. Ez
a mozgasi sorrend biztositja, hogy a diszkosz a lehet6 legnagyobb sebességgel
hagyja el a kezet a hajitas pillanataban. Kiemelt jelentésége van a test helyzeté-
nek az elhajitas fazisdban: a torzsnek elforditott helyzetben kell lennie a dobas
iranyahoz képest, mig a kar teljesen kinyujtott allapotban van, hogy mint erékar
maximalisan érvényesuljon, ezaltal meghosszabbitva a hatéer6 idejét és Utjat.

A diszkoszvetésben valé eredményes szereplés rendkivil fejlett robbané-
konysagot igényel, kuléndsen a lab-, csip8-, torzs- és valldvi izmokban, emellett
elengedhetetlen a j6 egyensulyérzék, a térbeli tadjékozddas képessége és a moz-
gasok finom 6sszehangolasa. A sulylokéssel ellentétben, ahol a hangsuly inkabb
a linearis er8atadason van, a diszkoszvetés technikajat a forgdmozgas uralja,
ami joval dsszetettebbé teszi elsajatitasat. Eppen ezért az edzésfolyamat soran
kiemelt figyelmet kap a technikai felkészités: fokozatosan felépitett imitaciés
gyakorlatokon keresztil torténik a helyes mozgasmintak kialakitasa, hangsulyos
szerepet kap az egyensuly fejlesztése és a torzs stabilitasanak erdsitése, valamint
a mozgas sajatos erejének és gyorsasaganak fejlesztése.

A KALAPACSVETES ALAPVETO JELLEMZOI

A kalapacsvetés az atlétika egyik dobdszama, amely, bar kevésbé ismert a nagy-
kézonség szamara, mint a diszkoszvetés vagy a sulylokés, rendkivil dsszetett
képességeket igényel: erd, gyorsasdg, mozgaskoordinacié és technikai precizitas
szoros 6sszhangjat. Amodern atlétikaban ezt a versenyszamot ugy hajtjak végre,
hogy a versenyz§ egy kilonleges szerkezetet - a kalapacsot - forgat meg egy
kor alaki dobomezdn belll. A kalapacs egy fémgolyobdl all (a férfiaknal 7,26
kilogramm, a ndknél 4 kilogramm tomegu), amelyet egy legfeljebb 1,22 méter
hosszu acéldrot kot 6ssze a markolattal (fogantyuval). A dobas egy 2,135 méter
atmérdji korbdl torténik, és rendszerint védéhaléval korulvett terlleten zajlik,
amely megakadalyozza, hogy a kalapacs, az 6riasi centrifugalis er6 hatasara, a
biztonsagos z6nan kivilre repuljon

Ahogyan a tobbi dobdszamban is, a kalapacsvetés technikai felépitése tobb,
egymast kdvetd fazisra oszthato: a kiindulé testhelyzetre és az el8készité korives
mozdulatokra, a forgasokra sulyathelyezéssel, a hajitas pillanatara, valamint a
befejez6 szakaszra. A kezd6 fazisban a versenyzd stabil testtartast vesz fel, Iabait
vallszélességben helyezve el, mikdzben a kalapacs nyugalmi helyzetben, a talajon
pihen. Ezt koveti az el6készités szakasza, amelynek soran a sportolé egy vagy két
vizszintes iranyu el6re-hatra lenditéssel kezdi meg a kalapacs mozgatasat, hogy
ezzel el8idézze a kezdeti gyorsulast. A hajitas kozponti és legdsszetettebb részét
a forgasok alkotjak. Ezek soran a versenyz teste és a kalapacs egyszerre forog
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a flggdleges tengely mentén, mikdzben a testsuly folyamatosan athelyez8dik
egyik labrol a masikra, a laAbmunka pedig Ugynevezett kettds forgémozdulattal
torténik. A legtobb esetben harom vagy négy teljes forgast hajtanak végre,
amelyek soran a kalapacs szégsebessége fokozatosan nd - a cél, hogy a hajitas
pillanataban a lehet6 legnagyobb kinetikus energia adédjon at az eszkdznek.

Biomechanikai szempontbdl a kalapacsvetés jellegzetes rotacios dinamikaval
bir: a versenyz6 nem egyszerlen kézbdl tolja vagy dobja az eszkdzt, hanem a test
egészének mozgasabol szarmazo forgatderdket hasznalja fel. Lényeges a feszult-
ség fenntartasa a kéz, a torzs és a labak kdzotti izomlancban, hogy a centrifugalis
erd hatasat a lehet6 legteljesebb mértékben ki lehessen hasznalni. Kiléndsen
fontos, hogy a versenyz6 6sszhangban maradjon a kalapaccsal, azaz testének
mozgasat szinkronizalja az eszkdz palyajaval, hiszen barmilyen fesziltségvesztés
sebességcsokkenéshez vagy a hajitas iranyitasanak elvesztéséhez vezethet. A
hajitas befejez6 szakaszaban, a maximalis szogsebesség pontjan, a kalapacsot
preciz és kontrollalt kézmozdulattal engedik el, mikdzben a test forgasat hirtelen
megallitjak, ezzel biztositva az energia hatékony atadasat az eszkdzre.

A kalapacsvetésben a siker szdmos tényez6t6l fugg: az alsé és fels6 végtagok
robbanékony erejétdl, a fejlett koordinacios képességektdl, az egyensulyérzéktdl
és a propriocepciotol, vagyis a test elhelyezkedésének érzékelésétdl, valamint
a magas szinten elsajatitott technikai rutinoktdl. A kalapacsvetés edzése nem
csupan a klasszikus eréfejleszté modszereket foglalja magaban, mint példaul az
olimpiai sulyemelés vagy a pliometrikus gyakorlatok, hanem szdmos specialis
technikai fejleszt6 elemet is. Ide tartoznak az imitaciés mozdulatok, az emelvé-
nyen végzett gyakorlatsorok, valamint a forgasfazisok videdelemzése, amelyek
lehet6vé teszik a technika finomhangolasat. A mozgas Osszetettsége miatt a
sportolok gyakran izolaltan gyakoroljak a technika egyes részleteit, miel6tt
teljes egésszé fliznék 6ssze a hajitas teljes formajat. Kiemelt jelent&séggel bir a
pszichologiai felkésziltség is - a versenyz&nek képesnek kell lennie arra, hogy a
forgdmozgas altal keltett eréket kontroll alatt tartsa, mindezt a versenyhelyzetek
nyomasa alatt, a térbeli tajékozddas elvesztése nélkul.

Végul fontos kiemelni, hogy a kalapacsvetés, bar technikailag rendkivil 6sz-
szetett, lehet8vé teszi a kivételesen nagy dobastavolsagok elérését. A forgasos
mozgasdinamika révén a sportoldk képesek rendkivili sebességet generalni a
kalapacsnak az elhajitas pillanataban - a vilag élvonalaba tartoz6 versenyzéknél
ez a sebesség meghaladhatja a 25 m/s-t is. Eppen emiatt a kalapacsvetés az at-
létika egyik legkivaldbb példaja a biomechanikai térvényszerlségek, a technikai

sz
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Hatodik fejezet
TOBBPROBAK

A TOBBPROBAK KOzOS JELLEMZOI

Az atlétikai tobbprobak a modern atlétika legdsszetettebb és legigényesebb ver-
senyszamai kozé tartoznak. Ezek soran a sportoldk két, egymast kdvetd verseny-
nap alatt tobb, egymastél eltérd atlétikai szamban mérik 6ssze tudasukat, ahol
minden egyes eredmény pontértéket kap, és az dsszpontszam hatarozza meg
a végsd helyezést. A leggyakoribb formai a tizproba a férfiaknal és a hétproba a
néknél. Az Gsszetett verseny azonban nem csupan kulénallé szamok sorozata,
sokkal inkabb egy egységes sportagi kihivas, amely kivételes fizikai alléképessé-
get, technikai sokoldalUsagot és magas szintd mentalis felkészUltséget kovetel
meg a versenyz6tél.

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

» meghatarozni a tdbbprobat mint dsszetett atlétikai
versenyszamot;

» megismerni a tobbpréba fogalmanak etimoldgiai és torténeti
fejlddését;

» azonositani és elmagyarazni a tobbproba alapvetoé fizikai és
mozgasos kdvetelményeit;

» megérteni az atlétika kulturalis és sporttorténeti jelent6ségét;

» fejleszteni a versenyzés pszicholdgiai vonatkozasainak
tudatositasat a tobbprébaban;

» megalapozni a tébbprébara iranyuld edzéstervezés
folyamatanak alapvetd megértését.

Atobbpréba egyik legfontosabb jellemz6je a sportol6 sokoldaltsaga. A tébb-
probazonak a fizikai képességek teljes spektrumat kell fejlesztenie - gyorsa-
sagot, er6t, alloképességet, koordinaciot, hajlékonysagot és mozgékonysagot.
Mig a specializalt atlétak els6sorban egy-egy képességre dsszpontositanak, a
tobbprébazénak minden terlleten kiegyensulyozott teljesitményt kell nydjta-
nia. Ez a sokoldallsag abban is megmutatkozik, hogy a sportolénak képesnek
kell lennie ugyanazon a napon példaul sprintet futni és gerelyt hajitani, mig
masnap magasugrasban és kozéptavfutasban kell helytallnia - mindez rend-
kivali szint( élettani alkalmazkodast és tudatos, elére tervezett felkészulést
igényel.



126 * Mdsodik rész. Altaldnos gondolatok az atlétikdrdl

A tdbbproba technikai sokszinlsége szintén az egyik alapvetd jellemzdje en-
nek a versenyszamnak. A versenyz6nek szamos kilonb6z6 technikai készséget
kell elsajatitania - az indulasi reakciotol a sprintszamokban, a pontos [épéselhe-
lyezésen at a tavolugrasban, egészen a sulylokés vagy a gerelyhajitas bonyolult
technikajaig. Ezeknek a készségeknek a magabiztos végrehajtasa évekig tartd
gyakorlast és finomitast igényel. Az a képesség, hogy a sportold mindezt sike-
resen tudja alkalmazni egy versenykornyezetben, a tobbproba 0sszetettségét
és a sportolok technikai felkésziltségét egyarant jol tikrozi.

Atdbbprébak energiaigénye még tovabb bonyolitja annak edzési és verseny-
zési sajatossagait. Minden egyes versenyszam eltér6 energiarendszereket aktival
- azanaerob alaktacid rendszer m(kodik a sprint- és ugrészamokban, az anaerob
laktacid rendszer a 400 méteres sikfutas soran, mig az aerob rendszer dominal
az 1500 méteres tavon. Ennek megfeleléen a tObbprébazék edzésmunkaja
rendkivil sokoldalu, célja pedig az 6sszes energiarendszer fejlesztése, valamint
a lehetd leghatékonyabb regeneracié biztositasa a kulénb6z8 versenyszamok
és versenynapok kozott.

A tobbprébat nemcsak fizikai és technikai kovetelmények jellemzik, hanem
rendkivul er6teljes pszicholdgiai 6sszetevd is. A verseny két napon at tart, gyakran
valtozé idgjarasi korulmények kdzott és fokozott nyomas alatt. A sportolonak
végig meg kell 8riznie figyelmét és érzelmi egyensulyat a teljes versenyid8szak
soran. Minden egyes szam kulon lelki terhet hordoz - egy sikertelen ugras,
gyenge eredmény vagy esés kdnnyen megingathatja az 6nbizalmat és felborit-
hatja az el6re kidolgozott stratégiat. Eppen ezért a mentalis erd, az 6nbizalom,
valamint a gyors pszichés alkalmazkoddképesség elengedhetetlen feltételei a
tobbprobazék sikerének.

A tobbprébak pontozasi rendszere tovabb erdsiti az egyensuly és a stratégiai
szemlélet fontossagat. A sikerhez nem szuikséges, hogy a sportolé6 minden ver-
senyszamban a legjobb legyen - sokkal Iényegesebb a kiegyensulyozott, stabil
teljesitmény, amely 6sszességében magas pontszamot eredményez. A ponttab-
lazatok lehet6vé teszik a kiulénb6z8 eredmények objektiv értékelését, és arra
0sztonzik a versenyzbket, hogy folyamatosan fejlesszék gyengébb szamaikat, és
kdzben ne hanyagoljak el azokat sem, amelyekben dominansak.

A tdbbprobazok edzésének megtervezése és megvaldsitasa komoly kihivast
jelent mind a sportolék, mind az edz8k szamara. Az edzésprogramnak egyénre
szabottnak és periodizaltnak kell lennie, hogy biztositsa valamennyi kulcsfontos-
sagu képesség és technikai készség fejlesztését, mikdzben megeldzi a tulterhe-
|ést és a sérllésveszélyt. Az edzésfolyamat soran elengedhetetlen a terhelések
gondos 0sszehangolasa, a specifikus képességek fejlesztésére szolgald optimalis
modszerek kivalasztasa, valamint a megfelel6 regeneracio biztositasa.
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A tébbpréba a sport vilagaban kuldnleges szimbolikus jelentéssel is bir.
Gyakran emlegetik a ,teljes sportold” antik eszményének megtestesitdjeként
- olyan versenyz&ként, aki er8s, gyors, kitartd, értelmes, és taktikai érzékkel is
rendelkezik. A tobbprébazokat sokoldaliusaguk és rendkivili elhivatottsaguk
miatt kivételes jellem( sportoldknak tartjak. A tdbbpréba nem csupan atlétikai
versenyszam, hanem a sportélet egyfajta filozofigja is, amely az allandé fejlédést,
a test és lélek egyensulyat, valamint az 6nmagunkkal vivott kiizdelmet helyezi
a kézéppontba.
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ngmad/k rész
AZ ATLETIKAI TARTALMAK
MAS SPORTAGAKBA VALO TUDAS-

ES KESZSEGATADASA



Az atléetikai

tudds és készségek mds sportdgakba
vald dtaddsdnak helyes megértéséhez
rd kell vildgitani a mozgdsmintdknak,

a biomechanikai jellemz6knek és

az energiaigényeknek az adott
sportdgakkal valé hasonlésdgaira.
Ugyanakkor fel kell ismerni a kéz6s
elemeket, az edzéstervezés médszertani
szempontjait, valamint a készségek
alkalmazkoddsdt a vdlasztott sportdg
sajdtos kdvetelményeihez.




Az atlétika mint a sport dltali fejl6dés alapja - tudds és készségdtadds = 131

ElsC fejezet

AZ ATLETIKAI TARTALMAK
KORRELACIOJA A MONOSTRUKTURALIS
ES A POLISTRUKTURALIS SPORTAGAK
TARTALMAIVAL

A FEJEZET ELOLVASASA UTAN ON KEPES LESZ:

megérteni az atlétika jelentéségét a modern sportban;

azonositani a tudas- és készségatadas (transzfer) fogalmat;

megérteni az atlétika technikai és funkcionalis definicioit;

interdiszciplinarisan gondolkodni;

gyakorlati példakon keresztul felismerni a monostrukturalis

sportagak jellemzéit;

» gyakorlati példakon keresztul felismerni a polistrukturalis
sportagak jellemzgit;

» meghatarozni az atlétika korrelacioit a kajak-, birk6zas-,
labdarugas-, kosarlabda- és roplabdasporttal;

» alkalmazni az edzésmddszereket a kivalasztott

sportagakban.

Y Vv Vv Y VY

Mozgasformai egyetemességének és biomechanikai alapelveinek kdszénhet6en
az atlétika, mint alapvetd sportag, kiemelkedd szerepet télt be a modern sport-
edzés strukturajaban. Alapelemei - a futds, az ugrasok és a dobasok - szilard
alapot képeznek, amelyekre a legtobb sportagban szikséges motoros képessé-
gek épllnek (Moroz & GavrysHko 2022). Tekintettel arra, hogy szamos sportag
alapvet8en az atlétikai mozgasstruktirakhoz hasonlé mozdulatokat tartalmaz,
felmerul a kérdés ezek kdlcsdnos Osszefliggéseérdl, valamint a tudas, a készségek
és az edzéselvek atvihet8ségének lehet8ségérdl.

A modern edzéstechnologiak kontextusaban az edz8k tobbé nem elszigetelt
egységként tekintenek az atlétikara, hanem olyan eszkdzként, amely a funkcio-
nélis sportteljesitmény megalapozésara szolgal. Eppen ezért egyre gyakrabban
vonnak be atlétikai szakembereket az edz8i stdbokba, akiknek feladata nem az,
hogy a sportolokbdl atlétdkat faragjanak (noha Iényegében azok is), hanem hogy
javitsak az alapvetd mozgasformak mindségét, és csdkkentsék a nem hatékony
mozdulatok energiaigényét
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MONOSTRUKTURALIS CIKLIKUS SPORTAGAK

A monostrukturalis sportagak olyan sporttevékenységeket jelentenek, ame-
lyekben egyetlen, ismétl6dé mozgasminta dominal anélkul, hogy gyakori alkal-
mazkodasra lenne szlikség a kilsé kortulményekhez vagy taktikai helyzetekhez.
Ezeket az aktivitasokat egyszerd, ritmikus és sokszor ismétl6dé mozgasformak
jellemzik, amelyek id8vel automatizalédnak. A monostrukturalis sportok legfébb
sajatossaga a kuls, valtozoé tényez8k - példaul ellenfelek - hianya, ami lehetdvé
teszi a mozdulatok technikai kivitelezésének magas foku el8relathatosagat és
stabilitadsat. Ebbe a kategoriaba tartozik tobbek kdz6tt az Uszas, a kerékparozas,
az evezés, a kajakozas, a kozép- és hosszutavfutas, a gyorskorcsolya, a sifutas,
valamint az ergomeéteres tevékenységek - mint példaul a szobakerékparozas vagy
a beltéri evezés. Az atlétika sprintszamai (példaul a 100 és 200 méteres futas) is
ide sorolhatok, tekintettel biomechanikai egynem(ségikre.

Biomechanikai és motoros egyszerlségikbdl fakadéan a monostrukturalis
sportagak kivalé modellt nyljtanak a biomechanikai kutatasok, a sportedzés
modszertana, valamint a motoros tanulas vizsgalatai szamara (Di Domenico
2020). E sportagak pontosan meghatarozhato és ismétl6dd mozgasstrukturaja
lehet&vé teszi a kilonféle edzéshatasok szamszerUsitését és objektiv elemzését
- kulonosen a mozdulatok automatikussa valasa, a technikai elemek elsajatitasa,
valamint a sportolok energiarendszerének a valasztott diszciplina specifikus
kovetelményeihez valé alkalmazkodasa szempontjabdl (ARUNPRASANNA 2022;
KoszTYUKEvICs ET AL. 2023).

E sportagak rendkivil magas szintl fizikai fittség meglétét kovetelik, kulo-
nos tekintettel az all6képességre és a mozgas gazdasdgossagara. Eppen ezért
a monostrukturalis sportagak szoros 0sszefliggést mutatnak az atlétikai ver-
senyszamokkal, kiléndsen azokkal, amelyek a kézép- és hosszutavfutashoz
kapcsolédnak. igy az atlétikai elemek eredményesen alkalmazhaték a technika
tokéletesitésére, a funkciondlis kapacitasok fejlesztésére, valamint a sportoldk
energiarendszerének optimalizalasara.

A tovabbiakban bemutatasra kerUl az atlétika és a kajak kozotti korrelacio
és tudasatadas.

KajJAK

Akajak egy izokinetikus, egyéni vagy csapatsportként (izhet6 vizi sportag, amely
a monostrukturalis, ciklikus sporttevékenységek korébe tartozik, és kiléndsen
magas kovetelményeket tdmaszt az aerob-anaerob alloképesség, a koordinacio,
az erd és a technikai kivitelezés terén. A kajakosok el8refordulva tlnek a hajéban,
és kétlapatos evez8t hasznalnak a vizen val6 haladashoz, mikézben a mozdula-
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toknak szimmetrikusnak és ritmikusnak kell lennitik a maximalis hatékonysag és
az egyenes iranyu haladas biztositasa érdekében. E sportag versenyeit sik- vagy
vadvizi kérnyezetben rendezik meg, kilénféle tavokon (példaul 200 m, 500 m,
1000 m), illetve kilénb6z8 csapatformaciokban (K1, K2, K4).

A kajakosoktol elvart a magas szint(, specifikus izomerd fejlesztése a felsé-
test izmaiban, kuléndsen a vallév izmaiban (m. deltoideus, m. trapezius), a hat
izmaiban (m. latissimus dorsi, m. rhomboideus, m. erector spinae), valamint a torzs
izmaiban (m. rectus abdominis, m. obliquus externus abdominis, m. transversus
abdominis), tovabba elengedhetetlen a torzs stabilitasa és az egyensuly fenntarta-
sais a mozgas kortulményei miatt. A felkar izmainak (m. biceps brachii, m. triceps
brachii), valamint az alkar és a kéz izmainak aktivalasa hozzajarul az evezd teljes
korl iranyitasahoz. Az evezés technikai tokéletessége és biomechanikai preci-
zitasa kulcsfontossagu az optimalis sebesség eléréséhez, mikozben csdkkenti
a viz ellenallasat. A kajakozas magas szintl technikai és taktikai felkésziltséget
igényel, kiléndsen a rajt- és befutészakaszokon, tovabba kiemelked6 mentalis
koncentraciot és a terhelés ritmikus szabalyozasat a verseny teljes id6tartama
alatt (KoLumBseT 2017).

Az atlétika és a kajak k6zotti viszony

Bar az atlétika és a kajak eltérd mozgasmintakra épul, szamos tekintetben ha-
sonld kovetelményeket tdmasztanak az alloképesség, az er6, a koordinacio, a
robbanékonysag és a mozgas gazdasagossaga tekintetében (lasd a 9. tablazatot).
Ennek megfeleléen a korabbi kutatasok arra utalnak, hogy az atlétikai elemek
beépitése az altalanos felkészlilés folyamataba kedvez8en hathat a kajakosok
fizikai fittségének kilonb6z8 6sszetevdire (StojaNoviIC ET AL, 2013).

9. tablazat. Az atlétika és a kajak egymashoz val6 viszonya

Atlétikai elem Leiras Athelyezés a kajakba Gyakorlati
(atlétika) alkalmazasa a
kajakban
Kozéptavfutas  Fejleszti az El6segiti az egyenletes Hossz0 tavu, megsza-
aerob-anaerob  versenytempd fenntar- kitds nélkili evezés

allképességet.  tasat és a mozgds gazda-  a technikai forma
sagossagat a teljes futam  megtartasa mellett.
soran.
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Sprint

Dobasok

Pliometrikus
gyakorlatok

Torzs-
stabilizacios
gyakorlatok

Tdjékozodasi
gyakorlatok

Mobilitasi
gyakorlatok

Légzés- és
ritmustechnika

Iddszakos,
folyamatos
és valtakoz6
edzések

Terheléses
edzések

Fejleszti a gyor-
sasagot, az er6t
és az izomerdt.

Fejlesztik a vall-
ovi és torzsizom-
zat erejét.

Fejlesztik a reak-
Ci6s és robbané-
kony er6t.

Fejlesztik a torzs-
kontrollt, az er6t
és az izomerét,
valamint az
egyensulyt.

Szinkronizaljak
a felsd- és alsé
végtagok moz-
gasat.

Novelik a moz-
gastartomanyt a
vélliziiletekben
és a gerincosz-
lopban.

Fejlesztik a 1égzés
kontrolljat fizikai
terhelés alatt.

Fejlesztik a
sziikséges inten-
zitds elérésének
képességét.
Fejleszti az izom-
erdt, az er6t és az
alloképességet.

Noveli az er6t, a gyorsasa-
got és az izomerdt.

Javitja a hizdevezés erejét
és a test stabilitasat a
rotaciés mozgasok soran.

Novelik az er6atvitel haté-
konysdagat a torzson és a
fels6testen keresztiil.

Kulcsfontossagtak a vizen
vald stabilitds szempont-
jabél, valamint a test
hatékony irdnyitasaban
instabil koriilmények
kozott.

Javitjak az evezés ritmusat
és szimmetridjat.

Segitik a teljes evez8csa-
pas végrehajtasat mozgas-
korlatozas nélkiil.

Lehetdvé teszik a haté-
kony légcserét és az izmok
jobb oxigénellatasat.

Novelik az alkalmazkodé-
képességet a tempoval-
tozasokhoz és a terhelé-
sekhez.

Kozvetlen hatassal van az
evez8csapas erejére és
lendiiletének hosszara.

Averseny rajtja, a be-
fut6 szakasz a végén,
valamint a gyorsitasok
a pozici6ért folytatott
kiizdelem soran.

Hatékonyabb és
er6teljesebb evezd-
csapasok, kiilondsen a
sprintszakaszokban.

A mozgas dinami-
kussaga, az energia
dtadasa a torzsrél az
evezlre.

Az egyenslly fenn-
tartasa a kajakban, a
haladasi irany pontos
irdnyitasa.

Az evez6csapasok
egyenletessége, a
tempd és az irany
fenntartasa.

Nagyobb mozgas-
terjedelem, kisebb
sériilésveszély.

Jobb tempd- és 1ég-
zéskontroll az evezés
soran.

A verseny rajtjanak és
befutdjanak dinamika-
ja, valamint az el6zés
taktikaja.

Nagyobb er6 egy
evezdcsapas soran =
nagyobb sebesség.
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Atlétikai elemek alkalmazasa a kajakedzésben

Afutas jelent8s eleme a kajakosok kondiciéfejlesztd edzésének, tekintettel arra,
hogy hozzajarul mind az aerob, mind az anaerob all6képesség fejlesztéséhez, az
also végtagok izmainak er@sitéséhez, valamint az altalanos fizikai felkésziltség
javitasahoz. Bar a kajak mint sportag els8sorban a felsétest munkajara tamasz-
kodik, az egész szervezetre kiterjed® alloképesség kulcsfontossagu tényezd a
versenyhelyzetek és a hosszabb evezds edzések soran.

A sprintfutas, noha elsé pillantasra eltér az evez8s szamoktol, jelentds sze-
repet jatszhat a kajakosok edzésében, kilondsen az anaerob kapacitasok, a
robbanékony erd és a neuromuszkularis hatékonysag fejlesztésében. Mindkét
sportag magas intenzitast kdvetel révid idGintervallumban, ami hasonlésagokat
eredményez az energiafelhasznalasban és a biomechanikai kovetelményekben,
kilondsen az izomcsoportok aktivalasa és az ideg-izom koordinacio szintjén. A
sprintfutas el6segiti az izmok kontrakcios sebességének fejl6dését, az also vég-
tagok robbanékony erejét és a motoros egységek hatékony toborzasat, amelyek
kozvetlenul atultethet6k a kajak specifikus mozdulataira - kiilén6sen a verseny
rajt- és befutdszakaszaban, amikor maximalis erékifejtésre kerul sor. E tekintet-
ben a sprint jellegl edzések (pl. 30, 60, 100 méteres futasok) hozzajarulhatnak
a rovid ideig tarté maximalis er6 és a sebességi alléképesség fejlesztéséhez,
amelyek elengedhetetlenek a kajak sprinttavjain (200 m és 500 m). Emellett a
sprintedzés pozitiv hatassal van a neuromuszkularis hatékonysag, a mozgasme-
chanika, a reakciés er6 és a torzsstabilitas (core stabilitas) fejlédésére, amelyek
alapjat képezik a kajak technikai stabilitdsanak és a testkontrolinak. A sprintedzési
elemek bevezetése a kajakosok felkészulési periodusaba, kilondsen a verseny
el6tti és a verseny idészakaban, jelent8sen hozzajarulhat ahhoz, hogy a sportolék
gyorsabban és erdteljesebben reagaljanak olyan helyzetekben, amelyek magas
intenzitast és preciz mozgast igényelnek.

Gyakorlati értelemben a sprintfutas kiegészit6 elemként alkalmazhaté a kon-
dicional6 edzés keretében, erdsit6 és pliometrikus gyakorlatokkal kombinalva,
a robbanékonysag és a sebesség novelése céljabdl. Az optimalis alkalmazas
gondos tervezést igényel a terjedelem és intenzitas tekintetében, valamint a
sprintfeladatok fokozatos beépitését a kajakos szakag sajatossagaihoz és a
sportold egyéni jellemzéihez igazodva.
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Edzésfazis

Bevezetd
rész

F6 rész

Els6 példa

Kdnnyed futds (5 perc)

Dinamikus gyakorlatok:
magas térdemelés (2x20
m); combhaijlitd (2x20 m),

kitorés torzsforditassal
(2x10 m), oldaliranyu
|épések (2x10 m)

Futdtechnikai gyakorlatok: A
szkipp (2x20 m); B szkipp

(2x20), robbanékony

indulas alacsony helyzetbdl

-2x10m)

Helybdl sprint: 4<10 m

(pihend 1,5 perc), 4x20 m

(pihend 2 perc)

Sprint nekifutdsbdl:
3x30 m 10 m-es
nekifutassal (pihend 3

perc), 2x50 m (pihend 4

perc)

Gyorsasagi alloképesség:

2x80 m (90-95%

intenzitas) (pihend 4-5

perc)

Masodik példa

Kdnnyed futds (5 perc)
Dinamikus gyakorlatok:
csip6k, térdek,
bokaiziilet
Futdtechnikai
gyakorlatok: A szkipp
(2x20 m); B szkipp
(2x20), oldaliranyu
szkipp (2<10 m),
hatrafutas

Sprint intervallumok

— f6 blokk: 3120 m
(90-95% intenzitas),
pihend: 3-4 perc az
ismétlések kozott, a
technika és a temp6
megtartdsa a szakasz
végéig; 3x150 m
(85-90% intenzitas),
pihend: 4-5 perc,
kontrollalt rajt,
fokozatos gyorsitas,
erételjes utolsé
méterek

Sprint intervallumok -
kiegészitd inger: 4<100
m (90% intenzitas,
figyelem a mozgas
gazdasagossagara),
pihend: 2 perc,
varidciok: 2 futas
nekifutassal, 2 helybdl
indulva

Harmadik
példa

Kdnnyed futds (5
perc)

Dinamikus
gyakorlatok:
csip6k, térdek,
bokaiziilet
Sprintdrillek
(2x15-20

m): stkipp,
robbanékony
indulas alacsony
helyzetbdl,
fokozofutds

Piramis modszer:
130 m (pihend
1,5 perc), 150 m
(pihend 2 perc),
1%x100 m (pihend
3 perc), 1150 m
(pihend 4 perc),
1100 m (pihend
3 perc), 150 m
(pihend 2 perc),
130 m



Befejez6
rész

Konnyed futds (3-5 perc)

Statikus nyujtas (labak,
csip6k, deréktaj)
Légz6- és relaxacids
gyakorlatok

Konnyed futds / séta

(3-5 perc)
Statikus nyujtas:

négyfeji combizmok,

combhajlitok,
farizmok, csipdk

Légz6gyakorlatok (2-3

perc)
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Konnyed futds
(3-5 perc)
Statikus nyujtas
(labak, csip6k,
deréktdj)

Légz6- és relaxa-
ci6s gyakorlatok

Az atlétikabdl atvett aerob edzések, kiléndsen a futds, nagyon hatékonyan
integralhatok a kajakosok felkészulési folyamataba, mivel hozzajarulnak a sziv- és
érrendszeri hatékonysag fejlesztéséhez, az oxigénfelhasznalas hatékonysaganak
néveléséhez, valamint a magas intenzitasi munka hosszabb ideig torténé fenn-
tartdsahoz az evezés soran. lly médon a futas nem csupan az altalanos fizikai
felkészllés javitasanak eszkdze, hanem jelent8s szerepet jatszik a kajakozashoz
szukseéges specialis tulajdonsagok fejlesztésében is.

Edzésfazis

Bevezetd
rész

Fo rész

Els6 példa

Kdnnyed futds (5 perc)
Dinamikus gyakorlatok:
magas térdemelés
(2x10 m); combhaijlitd
(2x10 m), kitorés
torzsforditassal (2x10
m), oldaliranyt |épések
(2x10 m)

Folyamatos futds:

40 perc futds aerob
z6naban (65-75%
maximalis pulzus), a
tempdnak dllandénak
kell lennie, hirtelen
gyorsitasok nélkiil

Masodik példa

Kdnnyed futds (5 perc)
Dinamikus
gyakorlatok: magas
térdemelés (2x10
m); combhaijlité
(2x10 m), kitorés
torzsforditassal
(2x10 m),
oldaliranyu lépések
(2x10 m)

Fartlek: 5 perc kony-
ny( + 3 perc gyor-
sabb (de még mindig
aerob tartomany-
ban) x 5 sorozat
Osszesen 40 perc
munka

Harmadik példa

Kdnnyed futds (5 perc)
Dinamikus gyakorlatok:
csip6k, térdek,
bokaiziilet
Gyorsitasok — 3x60

m 70-80% maximalis
sebességgel

5x4 perces intervallu-
mok 2 perces kdnny
futas/séta pihendkkel
4 perc futds magas
aerob zénaban (az
anaerob kiisz6bhoz
kézel, 80-90% maxi-
malis pulzus)
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Befejez6 Konnyed futds (3-5 Konnyed futds (3-5  Konnyed futas (3-5
rész perc) perc) perc)
Statikus nydjtas (Iabak,  Statikus nydjtas Statikus nyujtas (la-
csip6k, deréktdj) (labak, csipdk, bak, csip6k, deréktaj)
Légz6- és relaxacios deréktdj) Légz6- és relaxacios
gyakorlatok Légz6- és relaxaciés  gyakorlatok
gyakorlatok

Az atlétikai terheléses edzés, mint az all6képességi felkészités része, sokrétd
alkalmazassal bir azokban a sportadgakban, amelyek erd, robbanékonysag és
alléképesség kombinaciojat igénylik. Bar az atlétikai terheléses edzés elsésorban
az izomer@ és a biomechanikai hatékonysag fejlesztésére szolgal, modszerei és
elvei jelent8s szerepet jatszanak a kajakedzésben is. A kajak, mint sportag, spe-
cialis erdt igényel, kilénosen a fels6testnél, azonban a versenyeredményesség
tébb izomcsoport és energiarendszer szinergiajan mulik.

Pontosan itt nyilik lehet8ség az atlétikabol, kilondsen a terheléses edzés
tertletérdl szarmazo tudas atultetésére a kajakosok fizikai képességeinek fej-
lesztésére. Az atlétikaban a terheléses edzés olyan gyakorlatokat alkalmaz, mint
a guggolas, kitorés, felhtdzas és nyomas, melyek erdsitik a lab, a csip6, a hat és
a torzs izmait - ezek kulcsfontossagu terlletek a stabilitas, eréatvitel és test-
tartas kontrollja szempontjabdl. Bar a kajakban a fels6test dominans, a 1ab- és
torzsmozgasok szolgaljak az er6 generalasat és stabilizalasat a lapatolas soran.
Hasonléképpen, az atlétikaban végzett robbanékony mozdulatok (ugrasok,
sprintek, dobasok) fejlesztik a sebességet és koordinaciot, ami kdzvetlenul alkal-
mazhato az evezés ritmusanak és dinamikajanak javitadsara. Az olyan terheléses
edzés, amely gyors izomrost-aktivalast stimulal, hozzajarulhat a hatékonyabb
lapatolashoz és jobb rajtreakciéhoz. A kajakosok edzésfolyamataban az atlétikai
elvek leghatékonyabban az aldbbi médokon alkalmazhatok:

» Szabad sulyos eréfejleszté gyakorlatok, a funkcionalis eréatvitel
hangsulyozasaval

» Robbanékony gyakorlatok és pliometria - tavolugras, dobozra ugras,
labdadobas guggolasbdl

» Torzserd edzés (core training) - stabilizacié és terheléses gyakorlatok,
amelyek ndvelik a torzsrél a lapatra torténd erbatvitel hatékonysagat

» Terhelés periodizalasa - ahogy az atlétikaban is fokozatosan névelik
a volumen és intenzitas mértékét, Ugy a kajak er6edzését is dssze kell
hangolni a technikai-taktikai részekkel és a versenyciklusokkal



Edzésfazis

Bevezetd
rész

Fo rész

Els6 példa

Konnyed futds,
ugrdkdtelezés vagy
evezbpadon evezés (5
perc)

Vallovi, csipd- és
torzsmobilitasi
gyakorlatok
Torzsaktivdcio

Evezés elGreddlve riddal
/ kettlebellel (3x10
ismétlés), fejleszti a
hatizmokat és erdsiti

a lapatolast; technika:
egyenes hat, mozgds

a vallbdl, lapockak
dsszehuzdsa

Romdn felhizds (3%<8-
10 ismétlés); erdsiti

a combhajlitékat,
farizmokat és az

alsé hatat — fontos a
torzs stabilitdsahoz
kajakozas kozben
Vadllbél nyomds dllva
(3x8 ismétlés); fejleszti
a vallakat és tricepszet,
stabilizdlja a torzset
mozgas kdzben

Bolgdr kitorés
kézistlyzoval (3x10 -
mindkét labbal); noveli
a lab er@sségét és
egyensulyt — fontos az
iléshez a hajéban
Medicinlabda
forgddobdsa a falnak
(3%10 dobas (5 balra +
5 jobbra);

Masodik példa

Kdnnyed futds,
ugrokatelezés vagy
evezépadon evezés (5
perc)

Vallovi és
lapockamobilitasi
gyakorlatok
Torzsaktivdcio

Evezés padon riddal

(4 sorozat x 8-10
ismétlés), erdsiti a

hat kozépsé és felsd
részét, kulcsfontossagu
az erds lapatolashoz
Egykezes evezés
kézisilyzoval (3

sorozat x 10-12
ismétlés kézenként),
hangsulyozza az
egyoldali kontrollt és
az er6egyensulyt
TRX-evezés / gyiir(s
evezés (3 sorozat

% 12-15 ismétlés),
aktivdlja a mély hat- és
lapockastabilizatorokat
YTW-gyakorlatok labddn
vagy padon (2—4 kg-0s
kézisulyzokkal), 3
sorozat: 6 ismétlés
betlinként (Y -T - W),
lapockastabilizacid,
vallsériilések
megel6zése

Ulve kézisiilyzos nyomds
fej folott (3 sorozat < 10
ismétlés),
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Harmadik példa

Kdnnyed futds,
ugrokdatelezés vagy
evezépadon evezés (5
perc)

Vallovi, csipd-, torzs- és
alsé végtag mobilitasi
gyakorlatok
Torzsaktivdcio

Félguggoldsbil kitord
ugrds kézlengéssel (3
sorozat x 6 ugras),
osszekapcsolja a

[ab- és kézmunkat —
utanozza az evezés
koordinacidjat
Oldalirdnyd ugrdsok
akaddly felett (3 sorozat
x 8 ugras (4 balra +
4 jobbra), ergsiti az
oldalsé stabilitast és
koordinaciét
Dobozra ugrdsok (3
sorozat x 6 ugras),

az also végtagok
robbanékonysaga,
mozgasok
osszehangoldsa
Medicinalabda
eléredobdsa guggoldsbol
(3 sorozat x 6 dobas),
az er6 ataddsa a
labakbol a torzsén és
karokon keresztiil
Medicinalabda forgé
dobdsa oldalrdl falnak
(3 sorozat x 5 dobas
oldalanként), a torzs
robbanékony ereje -
szimuldlja az evezés
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fejleszti a torzs erdsiti a deltaizmot s forgémozdulatat
forgaté nyomatékat tricepszet, a torzsizmok  Pliometrikus fekvétamasz
és robbanékonysagat  aktivalasaval tapsoldssal (3 sorozat
(antirotacids kontroll)  Hizddzkodds kiilonbozé = 12 ismétlés),

Farmer séta varidciékban (3 sorozat  robbanékony er6 a
kézistlyzokkal % 10-15 ismétlés) mellkasban, vallakban
(3%x20-30 méter), és tricepszekben

torzsstabilizacid,
fogdaserd és testtartds

erdsitése
Befejezd Konnyed lazitas Konnyed lazitas Konnyed lazitas
rész 10 perc 10 perc 10 perc

POLISTRUKTURALIS SPORTAGAK

A polistrukturalis sportagak rendkivil 0sszetett, valtozatos sporttevékenysé-
geket foglalnak magukban, amelyek folyamatos alkalmazkodast igényelnek a
valtozo kérulményekhez. Ahogyan azt mar emlitettik, ebbe a kategoriaba olyan
sportagak tartoznak, amelyeket az aciklikus mozgasstruktirak magas szint(
Osszetettsége jellemez, és itt harom alapvetd alrendszer kulonithet6 el: azok a
sportagak, amelyekben az alapot a kdzvetlen ellenféllel val6 kizdelem képezi,
mint példaul a kizd8sportok; a kollektiv jellegli sportagak, ahol a sportsiker a
csapattagok kozotti koordinaciétol és egylttmikodéstél figg, mint a csapatspor-
tok esetében; valamint a hagyomanyos sportagak, amelyekben a mozgasok az
esztétikai normakhoz és kovetelményekhez igazodnak, mint példaul a ritmikus
gimnasztikanal.

Levonhatd az a kovetkeztetés, hogy ezekben a sportagakban a nyilt moz-
gasmintak dominalnak, ami azt jelenti, hogy a palyan kialakul6 helyzetek nem
josolhatok meg teljes mértékben, igy a sportolénak folyamatosan gyors és pon-
tos dontéseket kell hoznia a megfelel6 pillanatban. A mozgasok nem sztereotip
jellegliek, hanem az ellenfél viselkedésétdl, a csapattarsak poziciéjatdl, a labda
helyzetétdl vagy mas dinamikus tényez6ktdl fuggenek. Emiatt a polistrukturalis
sportagakra jellemzé a magas szintl perceptualis-motoros képességek, koordi-
nacio, agilitas, reakciésebesség és taktikai gondolkodas (IssuriN & LyakH 2017;
CHEN ET AL. 2017; HORNIKOVA ET AL. 2024). Az ezekben a sportagakban tevékeny-
kedd sportolok edzésfolyamataban kuléndsen fontos a szituaciés modszerek
alkalmazasa, amelyek a valos korulményeket szimulaljak annak érdekében, hogy
fejlédjon a gyors reagélas és dontéshozatal képessége. Eppen ez a komplexitas
teszi a polistrukturalis sportagakat kildonésen megterhel8vé, ugyanakkor rendki-
vul alkalmassa a sportolék pszichofizikai képességeinek széles kord fejlesztésére.
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Bar az atlétika a monostrukturalis sportagak kozé tartozik, amelyeket ciklikus
és er@sen automatizalt mozgasmintak jellemeznek, magas foku ismétlédéssel
(példaul futas, ugrasok, dobasok), valamint aciklikus mozgasformakkal, alkalma-
zasa a polistrukturalis sportagak sportoloinak felkészitésében rendkivil magas
szintl készségatadast biztosit. A komplex mozgasstruktlraju sportagak - mint
példaul a labdarugas, kézilabda, kosarlabda vagy kizd&sportok - magas szin-
tl alapvet6 motoros képességeket igényelnek, elsésorban gyorsasagot, erét,
alloképességet, agilitast és koordinaciot, amelyek hatékonyan fejlesztheték és
serkenthet6k az atlétikai tartalmak szelektiv alkalmazasaval. Az erénléti felké-
szités szempontjabdl, kiléndsen az edzésfolyamat el6készité szakaszaiban, az
atlétikai tartalmak modszertanilag megalapozott megkdzelitést jelentenek az
altalanos fizikai kapacitasok fejlesztésére, ezaltal funkcionalis alapot teremtve a
polistrukturalis sportagakra jellemz8 specifikus, 6sszetett motoros feladatok vég-
rehajtasahoz. Ebb8l a szempontbél, bar szerkezeti osztalyozasuk kulonbozik, az
atlétika és a polistrukturalis sportagak funkcionalis kapcsolatot valdsitanak meg
a fizikai fittség 6sszetevbinek fejlesztésén, valamint a magas komplexitasu sport-
kovetelményekhez valé hatékonyabb alkalmazkodason keresztil (KapaynoBa ET
AL. 2024; GENERAL PrysioLoacicaL PATTERNS (PRrINCIPLES) OF CLASSES 2023).

Atovabbiakban bemutatasra kerul az atlétika és a birk6zas, valamint a csapat-
sportagak - labdarugas, kézilabda, roplabda és kosarlabda - kozotti korrelacié
és tudasatadas, kuldnféle példakon keresztll illusztralva az atlétikai tartalmak
edzésfolyamatokban térténd alkalmazasat.

BirkOzAS

A birkézas az emberiség torténetének egyik legrégebbi sportaga, amely évsza-
zadok soran fejl6dott és fennmaradt mint modern, magas technikai és fizikai
kovetelményeket tdmaszté kizddsport. Olyan kiizdésportként és sportagnak
definialjak, amelyben két versenyz§ kizarélag testi kontaktussal kiizd egymas-
sal, kulonféle fogasok, dobasok, megtartasok, kontroll- és védekezéstechnikak
alkalmazasaval, mindezt azzal a céllal, hogy a versenytarsat a szabalyok pontos
betartasaval legy6zzék. Mas kizd8sportoktdl eltéréen a birkézas Utés nélkul
zajlik, és a hangsuly az egyensuly kontrolljan, a karleverések alkalmazasan és
a mozgas biomechanikai hatékonysagan van (YANG & KoprogEnHIkosa 2024). A
harc lényege a dominancidért vald kiizdelem, akar technikai fogasokkal, amelyek
lehet&vé teszik az ellenfél sz6nyegen tartasat, akar pontszerzéssel a sikeresen
végrehajtott akciok alapjan.

Mint &sszetett sportdg, a birk6zas magas szintl fejlettséget igényel a fizikai
fittség kulonb6z6 komponenseiben, elsésorban az er8ben, alléképességben,
gyorsasagban, koordinaciéban, mozgékonysagban és egyensulyban, tovabba
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technikai-taktikai felkészultségben és pszichologiai stabilitdsban is (Satipov
2023). A birk6zoktél kilondsen elvart a fels és alsd végtagok izomerejének fej-
lesztése, valamint a hasfal és hat izmainak, az Un. torzserdésitd izmoknak (core) a
stabilitasa, tekintettel az allando helyzetvaltoztatasi, egyensulyi és ellenfélkont-
roll kovetelményekre a térben. Az aktivalt kulcsizomcsoportok kdzé tartozik a
vallév (m. deltoideus, m. trapezius), a hat (m. latissimus dorsi, m. rhomboideus,
m. erector spinae), a mellkas (m. pectoralis major), valamint a karok és kezek
(els6ésorban m. biceps brachii, m. triceps brachii) és az alkar izmai. A torzs a
technikak végrehajtasanak tamasza, ahol fontos szerepet jatszanak a m. rectus
abdominis, m. obliquus externus abdominis, m. transversus abdominis, valamint
a mély stabilizatorok, mint a m. multifidus és a m. quadratus lumborum. Az alsé
végtagok kozul (m. quadriceps femoris, m. hamstrings) a stabilitas, robbanékony-
sag és az erBatvitel szempontjabdél kulcsfontossaguak a m. gluteus maximus, m.
gastrocnemius és m. soleus izmok.

Abirkdzas két f6 versenystilusban zajlik - gorég-romai és szabad stilusban -,
amelyek eltérnek az engedélyezett technikakban, ezaltal a mozgas biomechanikai
szerkezete is valtozik. A magas fiziologiai igények miatt a birk6zas kifejezetten
specialis fizikai felkészulést és egyéni edzésfolyamatot igényel. Mint ilyen, a bir-
kozas Otvozi a fizikai erdt, a technikai pontossagot és a mentalis kitartast, igy a
klizd&sportok egyik legosszetettebb sportagava valik (Kasum & Bacanac 2007).

Az atlétika és a birk6zas koézétti viszony

Az atlétika és a birkézas két hagyomanyos sportag, amelyek kulcsszerepet
jatszottak a modern sport fejlédésében. Bar elsdre kilonb6z6 sportagaknak
tlnnek, kapcsolédasuk tobb szempontbdl is vizsgalhatd (10. tablazat). Az
atlétika, mint a motoros és funkcionalis képességek fejlesztésének alapja, je-
lent8s korrelaciéot mutat a birk6zassal, annak ellenére, hogy eltérd szerkezeti
jellegli sportagakrol van sz6. Szamos képesség, amely az atlétikai edzés soran
fejlédik, kozvetlenul alkalmazhat6 a birkézasban. Példaul a sebesség, amely
az atlétikaban rovid tavu sprinteken keresztul fejlédik, kulcsszerepet jatszik a
robbanékony reakcidkban és a helyzetvaltoztatdsokban birkézas kdzben. Ha-
sonloképpen, az er6 és a robbanékonysag, amelyet dobasok és ugrasok révén
épitenek, az alapja a hatékony fogasok, leddntések és kivetések kivitelezésének
a birkozasban. Az atlétikdban kozép- és hosszutavu futas soradn szerzett allo-
képesség lehet8vé teszi a birkdzéknak, hogy a meccs teljes ideje alatt magas
intenzitassal kizdjenek, mig a koordinacié és egyensuly, amelyek technikailag
igényes atlétikai szamok soran fejléddnek, hozzajarulnak a jobb stabilitdshoz és
testkontrollhoz érintkezéses helyzetekben. A mozgékonysag, amely atlétikaban
fontos a mozdulat amplitudéjanal, a birk6zasban nagyobb mozgékonysagot és
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sérulésmegel&zést eredményez. Végul az atlétika, mint egyéni sportag, fejleszti
a pszichofizikai fegyelmet és az 6nszabalyozas képességét, ami a birkézasban a
harci szellemben, a koncentraciéban nyilvanul meg és a gyors dontéshozatalban
bizonytalan versenyhelyzetekben. Mindez meger®siti, hogy az atlétikai tartalmak
fontos szerepet jatszanak a birk6zok fejl6désében, kilondsen az edzésfolyamat
el6készit6 szakaszaiban, beleértve a fizikai felkészllést, a technikai készségeket

és a pszicholégiai képességek fejlesztését.

10. tablazat. Az atlétika és a birké6zas kézotti viszony

Atlétikai elem

Sprint

Tavolugras/
harmasugras

Dobasok

Pliometrikus
gyakorlatok

Gatfutas
Kozép- és
hosszutavfutas

Intervallumos,
folyamatos és
valtozo edzések

Leiras (atlétika)

Fejleszti a robba-
nékonysagot és a
reakcidid6t
Robbanékonysag

és koordinaci6 az
elrugaszkoddsnal és a
talajfogdsnal

Fejleszti a torzs és a
fels@ végtagok erejét

Reaktiv és robbané-
kony er6

Fejleszti a koordina-
Ciot, hajlékonysagot,
agilitast
Aerob-anaerob all6-
képesség

Valtakozo kitettség
magas és alacsony
intenzitasnak

Birkézasba valé
athelyezés

Gyors tamadasindi-
tas, helyezkedés a
clinchben

Noveli a robbané-
kony mozgas képes-
ségét guggoldshl

Er8sebb fogas, jobb
test- és ellenfélkont-
roll

Jobb elrugaszkodas
és kontroll a dinami-
kus kiizdelmekben

Jobb iziileti mobilitas
és koordinaci6 az 6sz-
szetett mozgasokban

Noveli a hosszabb
kiizdelmek elviselésé-
nek képességét

Alkalmazkodas a kiiz-
delem ritmusahoz és
regenerdcié az akciok
kozott

Birkozashan
val6 gyakorlati
alkalmazas

Rajtreakcidk,
helyzetvéltoztatdsok,
labtamadasok

Gyors testszintvaltas,
dobdsok, ellentdma-
dasok

Fogdsok, leszoritasok,
ellenfél megforgatdsa

Kitorés a parterbdl,
kontratechnikak

Esések, ellentama-
dasok, ledontés
elkeriilése

Folyamatos terhelés
az egész kiizdelem
alatt

Az energia hatékony
felhasznalasa a mér-
kdzés soran
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Terheléses
edzés

Koordinacios

Fejleszti az izomeré6t,
az er6t és az all6képes-
séget

Az egész test mozdula-

Kozvetlen hatassal
van a birkézd erejére,
izomerejére és allo-
képességére

Pontosabb és techni-

Nagyobb izomerg =
a birkdz6 nagyobb
ereje

Technikai foga-

gyakorlatok tainak szinkronizdlasa  kailag hatékonyabb  sok, dobasok,
ellenfélkontroll atmenetek allashol
parterhelyzetbe
Torzs- Fejlesztik a torzs stabi- A stabilitds fenntartd- Ledontés elkeriilése,
stabilizacids lizdci6janak kontrolljat sa a kiizdelem sordn, egyensily megtartdsa
gyakorlatok az esés kockdzatanak tdmadds vagy véde-
csokkentése kezés kozben
Futastechnikak Mozgasmechanika és  Jobb testtartdskont-  Atest megfeleld elhe-

testegyensuly

roll és sulyatvitel

lyezkedése és hatékony

mozgas a sz6nyegen

Atlétikai tartalmak alkalmazasa a birk6zéedzéshen

Abirkézas olyan sportag, amely magasan fejlett eré-, lloképesség-, gyorsasag- és
koordinaciés komponenseket igényel. Az energiaigények komplexitdsa miatt a
birk6zok felkészitésére széles kor kondicional6 eszkdzoket kell alkalmazni. Az
atlétika gazdag gyakorlat- és edzésmddszertarat kinal, melyek célzottan fejlesztik
az er6t, gyorsasagot, robbanékonysagot, koordinaciét és alloképességet - ezek
a képességek pedig kulcsfontossaguak a birkézasban is. A sprinter tipusu edzés
javitja a reakcio- és gyorsulasi sebességet, amelyek elengedhetetlenek az els§
talalkozasoknal és ellentamadasoknal. Az ugré és pliometrikus gyakorlatok fej-
lesztik az alsé végtagok robbanékonysagat, mig a dobasok (pl. medicinlabdaval)
erdsitik a torzset és a felsétestet, ami kdzvetlenll atiltethetd a dobastechnikaba
és az ellenfél kontrolljaba. Az atlétikai edzésekre jellemz8 aerob és anaerob
futdsformak hozzajarulnak a birkézék energiahatékonysagahoz és ahhoz, hogy
képesek legyenek tobbszoros, intenziv erbkifejtésekre a mérk6zés soran, valamint
hatékonyabb regeneraciora a korok és meccsek kdzott.

A sprintfutas, mint nagy intenzitasu és robbanékony mozgasforma, jelent8s
szerepet kap a birk6zék kondicionalis felkészitésében, kilondsen a sebesség, a
robbanékonysag, a reakcioképesség és az anaerob alloképesség fejlesztésében.
A birkézas és a sprintfutas k6zds biomechanikai jellemzékkel birnak - gyors
rajtmozgas, rovid, robbanékony izom-6sszehtzddasi ciklusok, az alsé végtagok
izmainak magas frekvenciaju mikodése, valamint az optimalis izom-6ssze-
hangolas szikségessége. A sprint javitja a birkdzé képességét, hogy gyorsan
elinduljon, meginditsa a tamadast vagy reagaljon az ellenfél mozdulatara, ami
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donté fontossagu olyan helyzetekben, amikor egy tizedmasodperc is szamit. A
révid sprinttavok (10-30 méter), a kilénb6z6 poziciokbdl (térdeld, fekvd vagy
oldalfekvd helyzetbdl) torténd rajtok, valamint az iranyvaltasokkal végzett gyor-
sulasok jelent8sen hozzajarulnak a robbanékony er6, a reflexsebesség és az
elsd lépés fejlesztéséhez.

Abirk6zémérkdzések magas szintl anaerob alléképességet igényelnek, mivel
gyakoriak a nagy intenzitasu eréfeszitések révid pihendiddkkel. A sprintedzés
(kulonosen az intervallumos sprintek és az ismétlédé sprintképességet fejleszté
modellek) hozzajarul a glikolitikus rendszer kapacitdsanak néveléséhez, a tej-
savval szembeni tolerancia javulasahoz, valamint a hatékony mozgas megdrzé-
séhez faradtan is. Ez az alkalmazkodas lehet8vé teszi a birk6zék szamara, hogy
az 6sszecsapas kés6bbi szakaszaiban is megdrizzék erejuket és gyorsasagukat.

Edzésfazis  Els6 példa Masodik példa Harmadik példa

Bevezetd Lassd futds (10 perc) Lassd futds (5 perc) Lassd futds (10 perc)

rész Dinamikus nydjtds és  Dinamikus nydjtds és Dinamikus nyujtds és
mobilitdsi gyakorlatok  mobilitdsi gyakorlatok mobilitdsi gyakorlatok
Sprintgyakorlatok Sprintgyakorlatok mozgds  Sprintgyakorlatok
mozgds kozben kozben mozgds kozben

FO rész Sprint: 4<30 m Sprint kiilonbozd Sprint + irdnyvdltoztatds
maximalis poziciékbol (10 (10 perc), T teszt
sebességgel, sprintek  perc), Sprint foldrél vagy Ldrill -3
kozotti sziinet: 2—-4 (térdeldrajtbdl indulds)  sorozat; sprint 5 m +
perc —-3x10 m, Sprint oldaliranyban 5 m +
Sprint ellendlidssal: birk6z6 harci poziciébél  sprintvissza5m -4
4x20 m elasztikus (alacsony rajt) — 3 x ismétlés
szalaggal vagy 10m Szlinet: 1 perca
stlymellénnyel, Sprint fekvd helyzetbé! — 3 sorozatok kozott
sorozatok kozotti x 10 m, sziinet: 1-2 perc ~ Sprint + technikai
sziinet: 2-4 perc Sprint intervallumok szimuldcid (5
Sprintek kiilonbozo (10 perc), 4x30 m perc), Sprint 5 m
kiinduldhelyzetekbdl maximalis intenzitassal, ~ + robbanékony
8x10 m sziinet: 30 szlinet: 1:30 perca Jlabkitdmasztas”
masodperc futasok kozott (arnyékbirkdzas) — 5

ismétlés; Sprint 10 m
+ partner feldobasa
(vagy technikacsere
terhelés nélkil) - 3
sorozat
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Befejez6 Lassu futds (3—5 min)  Lassu futas (3—5 min) Lassu futas (3=5 min)
rész Légz6- és Légz6- és Légz6- és lazitdgyakor-
lazitdgyakorlatok lazitdgyakorlatok latok

A birk6zdk kondicional6 felkészitésének modern megkozelitésében a fu-
tas elengedhetetlen eleme az aerob all6képesség fejlesztésének, ami a siker
kulcsfontossagu Osszetevdje ebben a komplex kiizd8sportban. Mindenekel8tt
az aerob alloképesség lehetévé teszi a birkdz6 szamara, hogy hatékonyabban
regeneralddjon az egyes mérk6zéseken beluli intenziv eréfeszitések kdzott, vala-
mint egy versenynapon belul tdbb mérk&zés kozoétt is. Emellett a hatékony aerob
rendszer gyorsabb anyagcsere-melléktermékek, példaul a tejsav eltavolitasat
teszilehet6vé, ami csdkkenti a faradtsagot és meghosszabbitja azizomrendszer
munkaképességét. Az aerob tartomanyban végzett futas, kiléndsen az alacsony
intenzitasu folyamatos futasok és intervallumos modellek (példaul fartlek vagy
tempo6futas) kdzvetlentl hozzajarulnak a sziv- és légzérendszer meger@sitéseé-
hez, az oxidativ rostok kapacitdsanak noveléséhez és a periférias vérkeringés
javitdsahoz. Ennek eredményeként hatékonyabb lesz az oxigén szallitasa az
izmokhoz a kizdelem soran, ami lehetdvé teszi a magas szintU technikai és
taktikai pontossag fenntartasat meég fizikai faradtsag esetén is.

A gyakorlatban a birkéz6edzéseken a futas az alapozé felkészilés részeként
kerul alkalmazasra, kiléndsen az edzésciklus kezdeti szakaszaiban. Az aerob fu-
toedzések hozzajarulnak ahhoz a fiziologiai alaphoz, amelyre késébb a specifikus
erd-, gyorsasagi és alléképességi formak épulnek. Emellett a futas az aktiv rege-
neracié eszkdzeként is szolgal, kulondsen intenziv edzések vagy versenyek utan.

Ennek megfelel8en, bar a futas talan nem kapcsolédik kdzvetlenll a sz8nye-
gen zajlo kizdelem sajatossagaihoz, mint az aerob alloképesség fejlesztésének
formaja, kdzvetlen és nélkulézhetetlen funkcionalis értékkel bir a birk6z6edzés
keretén belll. Helyes alkalmazasa nagyobb alloképességet, gyorsabb regene-
raciét és jobb altalanos sportteljesitményt tesz lehetdvé a birk6zok szamara.

Edzésfazis  Elsé példa Masodik példa Harmadik példa

Bevezetd Lasst futds (10 perc)  Lassd futds (10 perc) Lasst futds (10 perc)

rész Dinamikus nydjtds ~ Dinamikus nyujtas és Dinamikus nyujtas és
és mobilitasi mobilitasi gyakorlatok  mobilitasi gyakorlatok

gyakorlatok
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F6 rész Hossziitdvi futds Intervallumos Fartlek (gyorsabb és
(folyamatos edzés: 8x400 m, az lassabb futdtempd) 25
maodszer): futas intervallumok kozotti perc: 2 perc gyorsabb
30-40 percig (a sziinet 2—4 perc (a (a maximalis pulzus 80-
maximalis pulzus maximalis pulzus 90%-a) + 3 perc lassabb

korilbelil 60%-an)  korilbelil 70-80%-dn)  tempd (a maximalis
pulzus 60-70%-a)...
Osszesen 25 perc

Befejez6 Nyuijt és lazitd Nyujto és lazitd gyakor-  Nyujto és lazité gyakor-
rész gyakorlatok latok latok

Az atlétikai felkészités terheléses modszerei és elvei jelents funkcionalis
értékkel birnak a kiizd6sportokban, kiilondsen a birkézasban. Bar a mozgasszer-
kezet és a célok tekintetében eltérd sportagakrél van szé, szamos biomechanikai
és fiziologiai hasonldsag létezik, amelyek lehet8vé teszik az atlétikai er6 sikeres
integraldsat a birk6z6edzési rendszerbe.

Az atlétikaban a terheléses edzés a specifikus er6formak fejlesztésére iranyul:
maximalis erd, robbanékony er¢ (eré-gyorsasag) és erb-alléképesség. Ezek az
Osszetevdk kozvetlentl kapcsolédnak a birk6zo kizdelem kévetelményeihez. A
birkézoknak a sportag természetébdl adodoan fejlesztenitk kell a révid id6 alatt
torténd erékifejtés képességét (robbanékonysag), az ellenfél ellenallasanak le-
kUizdésére szolgald maximalis er6t, valamint az ismétl8dd erdkifejtés képességét
a kuzdelem soran (er6-alloképesség). Az atlétikai terheléses edzésmoddszerek
alkalmazasa a birk6z6edzésben magaban foglalhat:

» klasszikus erégyakorlatokat (guggolas, felhuzas, fekvenyomas) az
Osszerd és stabilitas novelésére;

» olimpiai emeléseket (pl. szakitas, |0kés, szakitas) az egész test
robbanékonysaganak fejlesztésére, ami kulcsfontossagu a gyors és
erBteljes birkézétechnikak végrehajtasahoz;

» pliometrikus gyakorlatokat (ugrasok, medicinlabda-dobasok), amelyek
fejlesztik a neuromuszkularis reakcioképességet, a kontrakcio
sebességét és a reflexes stabilitast;

» specifikus terheléses gyakorlatokat (pl. partnerhdzas, gumiszalagokkal
és terheléssel végzett munka harci allasban), amelyek kdzvetlenul
szimulaljak a kiizd8s helyzeteket és javitjak a funkcionalis erét.

A korrelacié megnyilvanul a fokozatos terhelés, az edzésciklusok és az egyéni
megkdzelités elveiben is, amelyek az atlétikai felkészitésben szabvanyositottak.
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A gyakorlatban a birk6zék altalaban heti 2-3 alkalommal végeznek terheléses
edzést, az alapozé ciklus szakaszatél fuggben. Az alapozo id6szakban a hangsuly
az altalanos erd és a torzsizomzat (ang. core) erbsitésén van, mig a specifikus
szakaszban az edzés a robbanékony és funkcionalis mozgasmintak fejlesztésére
iranyul. Ez a megkozelités lehetévé teszi az erd hatékonyabb atlltetését a kiiz-
détechnikak technikai-taktikai elemeibe, jobb sérulésmegel8zést és magasabb
szint( altalanos sportformat.

Edzésfazis

Bevezetd
rész

Fo6 rész

Elsd példa

Dinamikus nyujtds
(csipd, combhaijlito,
hat) - 5 perc

Gluteus és core
aktivdcios gyakorlatok
-5 perc

2 sorozat el6készitd
guggolds riddal,
terhelés nélkiil — 10
ismétlés

Guggolds riddal — 4
sorozat x 6 ismétlés,
fejleszti a négyfejii
combizmot, a
farizmokat és a torzs
stabilitasat

Evezés riddal
elGreddlve — 3 sorozat
x 8 ismétlés, fejleszti
a kozépsa és alsé
hatizmokat, hasznos
a clinchhelyzetek
kontrolljdhoz
Felhizds — 4 sorozat x
5 ismétlés, fejleszti a
hat, a combhajlité és
a farizmok erejét

Masodik példa

Dinamikus bemelegités a
vdllov és tdrzs szamdra - 3
perc

Sajdt testslyos fekvdtdmasz
-2x10

Kézistlyzok - oldalemelés és
eléreemelés (konnyd sillyal) -
2x10+10

Fekvenyomds riddal — 4
sorozat x 6-8 ismétlés,
fejleszti a nagy mellizmok és
a tricepsz tomegét és erejét
Vallbol nyomds kézisulyzoval
— 3 sorozat x 8 ismétlés
Ferdepados nyomds
kézisilyzoval - 3 sorozat

x 8 ismétlés, fejleszti a
mellkas felsd részét és a
vall-mellkas dtmenetet —
fontos a birk6zémozdulatok
soran végzett tolasok
kontrolljahoz

Egyszerii evezés kézisulyzoval
— 3 sorozat x 10 ismétlés
karonként, bar els6sorban
hatgyakorlat, dolgozik a
bicepsz és segiti a lapocka
stabilizalasat is

Harmadik példa

Dinamikus bemelegités
a vdllov és tirzs
szdmdra - 3 perc
Gluteus aktivdcids
gyakorlatok
gumiszalaggal és core -
5 perc

KOREDZES

Guggolds kettlebellel +
nyomds fej folé
Ugrdsok guggoldshdl
felfelé és
fekvbtdmaszban
Evezés elreddive
kézisilyzoval

Ugrdsok dobozra
Hdtralépéses kitorések
kézisilyzoval

Tapsos fekvétdmasz
Orvosi labda falhoz
dobdsa

Ugrd kitorések
(olléugrds)

Kézisilyzds nyomds fej
folé

Kotélmdszds



F rész Kitorések kézisulyzoval
-3 sorozatx 10
[épés (mindkét
labra), erdsiti a
labakat egyoldalu
mozgasmintakban
— fontos az
egyensllyhoz és a
harci poziciékhoz
Romdn felhiizds
kézisdlyzoval - 3
sorozat x 10
ismétlés, javitja az
izomegyensulyt és
segiti a sériilések
megel6zését
Hizédzkodds vagy
evezés TRX-en — 3
sorozat x maximalis
ismétlésszam, erdsiti
a hat szélességét és a
felsd test huzderejét
Farmer séta sulyzokkal
— 3 x 30 méasodperc
Russian twist
sulytdrcsdval — 3 x 20
forgas
Oldalsé plank — 2 = 30
masodperc mindkét

oldalra
Befejez6 Légz6- és lazitdgya-
rész korlatok
LABDARUGAS
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Bicepszhajlitds kézisdlyzoval -
3 sorozat x 10-12 ismétlés,
hangsuly a kontrollalt
mozgason és a teljes
mozgastartomanyon
Francia nyomds EZ riddal
vagy kézistlyzéval — 3 sorozat
x 10 ismétlés, hatékony
tricepszfejlesztés — jol
atvihetd a kiizddsportos
tolémozgasokra
Oldalemelés kézistlyzoval — 3
sorozat x 12-15 ismétlés,

a kozépséd deltaizmok
fejlesztésére — fontos a
vizualis szélességhez és a
valldv funkciondlis erejéhez
Sziik fekvétdmasz — 2 sorozat
x maximum

Plank vallérintéssel — 3 x 30
masodperc

Légz6- és lazitdgyakorlatok  Légz6- és lazitd-

gyakorlatok

A labdarugas a vilagon a legelterjedtebb és legnagyobb hatasu csapatsportag,
amelyre valtozd tempdju és intenzitasu osszetett és nem standard mozgasok
jellemz&ek, amelyeket a kilonb6z6 jatékhelyzetekben a csapattarsak és ellenfe-
lek tevékenysége egyarant befolyasol. A labdarugas f8 dsszetevdi a technika, a
taktika és a fizikai kondicio. A labdarugast alapvet&en folyamatos mozgas, irany-
és intenzitasvaltasok jellemzik, ami magas szint( kondicionalis felkészultséget,
valamint gyors és hatékony dontéshozatali képességet kovetel.
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A technikai felkészlltség szempontjabol a labdariugénak szamos specialis
készséget kell elsajatitania, amelyek kdzé tartozik: a labdavezetés (cselezés), a
passzolas, a labdaatvétel és -kezelés, a rugas, a labdaszerzés, a pontrugasok
(szbglet, szabadrugas, tizenegyes) végrehajtasa, valamint a fejjaték. A labdaru-
gasban a technika képezi a taktikai feladatok sikeres végrehajtasanak alapjat,
és alkalmazkodnia kell a valtoz¢ jatékfeltételekhez (a tér-id6 paraméterekhez,
az ellenfélhez, a palya allapotahoz stb.). A magas szintd technikai tudas lehe-
tévé teszi a jatékos szamara, hogy nagyobb hatékonysaggal és kevesebb ener-
giafelhasznalassal jatsszon, ami kulcsfontossagu a mérk&zés nagy intenzitasu
szakaszaiban.

A motoros képességek vonatkozasaban a labdarugas a fizikai kapacitasok szé-
les skalajanak fejlettségét koveteli, amelyek lehet8vé teszik a technikai és taktikai
feladatok optimalis végrehajtasat a mérk&zés soran. A gyorsasag megmutatkozik
mind a reakciogyorsasagban - vagyis a kuls6 ingerekre vald gyors reagalas ké-
pességében -, mind a mozgasgyorsasagban, labdaval és labda nélkul egyarant,
ami kulcsfontossagu tdmado- és védekezbBhelyzetekben. Az er6, kuléndsen az
also6 végtagok robbanékony ereje (m. quadriceps femoris, m. gastrocnemius, m.
gluteus maximus), elengedhetetlen a rajtokhoz, iranyvaltasokhoz, ugrasokhoz,
ragasokhoz és fizikai parharcokhoz az ellenfelekkel. Az dll6képesség - els6sorban
az aerob jelleg(, kifejezett anaerob, szakaszos epizdédokkal - lehetévé teszi a
jatékosok szamara a magas intenzitas fenntartasat a mérkdzés teljes idétartama
alatt. Emellett a fejlett koordinacios képességek és az agilitas biztositjak a tech-
nikai elemek pontos és hatékony kivitelezését a valtozékony jatékkorilmények
kozott, mig az egyensuly és a hajlékonysag kulcsfontossaguak a test stabilitasa-
hoz dinamikus helyzetekben és a sérilések megel&zésében.

A jaték taktikai aspektusa magaban foglalja az egyéni, csoportos és csapat-
szint(i szervezettséget, j6l meghatarozott szerepkdrdkkel, mozgasokkal és for-
macidkkal, amelyek az ellenfél csapatdsszetételéhez és a mérkbzés alakuldsahoz
igazodnak. A fizikai és technikai kovetelményeken tdl a labdarugas kifejezetten
erds pszicholégiai komponenssel is rendelkezik: a sikeres jatékosnak koncentra-
ciéval, érzelmi stabilitassal, versenyszellemmel, csapaton beltli kommunikacios
képességgel, valamint a stresszhelyzetekhez valé alkalmazkodoképességgel kell
birnia. Ebbél a szempontbdl a labdarigas nem csupan fizikai tevékenység, hanem
a mozgasos, kognitiv és szocidlis interakciok dsszetett formaja.

Az ATLETIKA ES A LABDARUGAS KOZOTTI VISZONY
Az atlétika és a labdarugas kozotti korrelacié abban a szoros kolcsonds dssze-

figgésben nyilvanul meg, amely az alapvet§ motoros képességek és a mindkét
sportagra jellemz6 biomechanikai mozgasmintak kdzott fennall. Az atlétika, mint
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alapvet6 sportag, el8segiti olyan motoros képességek fejlddését, mint a gyor-
sasag, er6, alloképesség, koordinacié és robbanékonysag, igy jelentds szerepet
jatszik a labdarugdk funkcionalis felkészultségének javitasaban. A sprintszamok,
mint példaul a 100 és 200 méteres sikfutas, kdzvetlenll hozzajarulnak a reaktiv
és maximalis mozgasgyorsasag fejlesztéséhez, ami elengedhetetlen az irany-
valtasokhoz, ellentamadasokhoz és védekezd reakcidékhoz a labdarugasban. Az
ugroszamok (példaul tavolugras, harmasugras) fejlesztik az alsé végtagok rob-
banékonysagat (m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, m. gastrocnemius),
ami atvihetd a rajtokra, a labdaért torténd felugrasokra és a l6vésekre.

Az atlétikai edzések tovabba javitjak a neuromuszkularis kontrollt, a mozgas
biomechanikai hatékonysagat és a futds gazdasagossagat, ami hozzajarul a
sérulések jobb megel6zéséhez, valamint a modern labdarugas magas fizikai ko-
vetelményeinek hatékonyabb teljesitéséhez. Az aerob és anaerob alloképesség,
amely kozép- és hosszutavfutassal fejleszthetd az atlétikaban, lehetdvé teszi a
jatékosok szamara, hogy a mérkdzés teljes id6tartama alatt magas intenzitasu
jatékot folytassanak. Emellett az atlétikai mddszertan hangsulyt fektet a helyes
futétechnikara, [égzésre és testtartasra, ami kozvetlenul atiltethetd a labdarugdk
labdas és labda nélkuli mozgasaba. A modern kondicionalis felkészités soran
az atlétikai elvek integralédnak a labdarugok edzésébe sprintgyakorlatokon,
pliometrikus gyakorlatokon, agilitasi edzéseken és intervallum modszereken
keresztul (11. tablazat). Ily modon az atlétika alapot jelent a labdarugok fizikai
képességeinek fejlesztéséhez, el8segitve a hatékonyabb és magasabb alloké-
pességl teljesitményt a jaték Osszetett taktikai feltételei kozepette.

11. tablazat. Az atlétika és a labdarugas koz6tti korrelacié

Atlétikai Leiras (atlétika) i\thelyezés a Gyakorlati
elem labdarugasba alkalmazasa a
labdarugasban
Sprint Fejleszti a maximalis  Jobb robbanékonysag ~ Gyors tamadasok,
(100-200 m)  sebességet, a lépés-  és reakcidgyorsasag ellentamadasok,
szamot parharchelyzetek,
hatvéd-elGretorések
Rajtgéphdl Robbanékony Hatékony helybél Az els 1épés nyomads
valo rajt mozdulat nyugvé indulds a labddravagy alatt, a térben moz-
helyzetbdl az ellenfélre adott gasnal

reakcidk soran
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Gatfutas

Tavol- és
magasugras

Pliometria

Terheléses
edzés

Kozép- és
hosszu-
tavfutas

Futas-
technika

Dobasok
(saly,
diszkosz,
gerely)

Koordinacié
és egyensltly

Intervallu-
mos,
folyamatos
és valtakoz6
edzések

Koordinaciét,
mozgékonysagot és
ritmust igényel

Fejleszti az elru-
gaszkodd er6t és a
leszallas kontrolljat

Ugrdgyakorlatok az
er@ és gyorsasag
fejlesztésére

Fejleszti az izomer6t,
az er6t és az alloké-
pességet

Az aerob és anaerob
alléképesség kombi-
nacidja

Energiatakarékos
mozdulatok,
testtartas, karok és
labak munkaja

Fejlesztik a torzs és
a karok rotacios és
robbanékony erejét

Pontos technikai
elrugaszkodas vég-
rehajtdsa dinamikus
helyzetben

Magas és alacsony
intenzitds valtako-
zdsa

Atiiltethet6 a labdas
és labda nélkili
osszehangolt mozgdsra

Erdsiti az also végtagok
robbanderejét

Noveli a robbanékony-
sagot, az agilitast és az
iranyvaltas képességét

Kozvetleniil hat a
labdartgok erénlétére,
erejére és alloképes-
ségére

Javitja a jaték folyama-
tossagat és a gyorsabb
regeneraciot

Hatékonyabb mozgds
labdaval és anélkiil,
az energiafelhasznélds
csokkentése

Noveli a I6vés erejét
és a bedobas (oldal-
bedobas, beadas)
tavolsagat

Noveli a stabilitast
cselezésnél és testkon-
taktusoknal

Novelik a
futballspecifikus
alléképességet a jaték
tempdjahoz igazodva

Technikailag igényes
cselezés, mozgas a
védekez6 vonalak
kozott

Ugras-lovés, fejpar-
bajok, stabilitas a
leszallasndl

Sprintinditasok,
gyorsulasok, ugrasok,
fejjaték, gyors irany-
valtasok

Nagyobb izomerg =
nagyobb er6 a labda-
ragdéban

A mérkdzés teljes
ideje alatti iram fenn-
tartasa

Jobb helyzetfoglalas,
konnyebb alkalmaz-
kodas a jaték tempo-
jahoz

Erds l6vés, hosszU
passz, bedobashol
torténd labdaeliités,
parharcjaték

Faultok elkeriilése,
egyensily megtartasa
parharcokban

Hatékonyabb tel-
jesitmény az egész
mérkdzés alatt, kisebb
teljesitménycsokkenés
a végjatékban



EIsG fejezet. Az atlétikai tartalmak korreldcidja... » 153
Atlétikai tartalmak alkalmazasa a labdaridgasban

A modern labdarugas rendkivil 6sszetett jatékosprofilt kdvetel meg - gyorsasa-
got, erdt, agilitast, alloképességet és magas szintd motoros intelligenciat. Bar a
labdarugast els6sorban csapatsportként és taktikai jatékként érzékelik, alapjai
az egyéni fizikai képességeken nyugszanak, amelyek tulajdonképpen mélyen
az atlétikai edzés elveiben gydkereznek. Eppen ezért az atlétika mint alapvetd
sportag és a labdarugbedzés szinergiaja kulcsfontossagu a sportoldk fejlédése
szempontjabal.

Az atlétikdban a mozgasformak tokéletesitése precizen kidolgozott technikai
alapokon nyugszik: a sprint, az ugras és a dobas nem csupan fizikai kihivast je-
lentenek, hanem kifinomult technikai feladatokat is. Ebben az 6sszefliggésben a
labdarugas ugy tekinthet az atlétikara, mint a biomechanikailag hatékony mozgas
forrasara - olyan mozgasformakéra, amelyeket a futballban gyakran 6szténtsen
hajtanak végre, am ezek nem mindig gazdasagosak. Példaul a sprinterdrillek
alkalmazasa - amelyek a testtartasra, a 1épésslr(iségre és a karok munkajara
fokuszalnak - jelent8sen javithatja mind az exploziv elindulasokat, mind a jaté-
kosok reakcioképességét parharcok soran. Az atlétika egyik legnagyobb értéke
a labdarugas szolgalataban a specifikus gyorsasag fejlesztésében rejlik - nem
csupan a linearis sprintteljesitményben, hanem a rovidtavu gyorsitasok és las-
sitasok képességében, amelyek a mérkézések soran folyamatosan ismétlédnek.
Az atlétikai ritmus- és tempovaltasi tanulasi médszerek - mint példaul a sprint-
progresszidk vagy a ,float-float-go” sémak - lehet8vé teszik a jatékosok szamara,
hogy tudatosabban szabalyozzak mozgasdinamikajukat, ezaltal versenyelényre
tegyenek szert a jatékszituaciokban.

Még jelent8sebb szerepe van az olyan gyakorlatok integralasanak, mint az
exploziv ugrasok, az oldaliranyd mozgasok és a reaktiv elrugaszkodasok, ame-
lyek kulcsfontossaguak az ugrasbél végrehajtott |ovések, a parharcok és a gyors
iranyvaltasok soran szikséges egyensuly és erd fejlesztésében. Amennyiben ezek
a gyakorlatok a labdarugas sajatossagaihoz igazodnak, mikrociklusok formajaban
beépithetbk a rendszeres edzésprogramba, kiléndsen az atmeneti vagy célzott
felkészulésiidészakokban. Az atlétikai terheléses edzésformak (mint példaul az
ellenallassal végzett sprint, az ejtéernydvel torténd futas vagy a gumiszalagos
gyorsitd futasok) el8segitik tovabba a neuromuszkularis aktivacié fokozasat
anélkul, hogy az a gyorsasag rovasara menne.

A gyakorlatban az atlétikai elemek sikeres integraldsa egyénre szabast igé-
a csapatban. Példaul egy védekezd kozéppalyas nagyobb hasznot hizhat az
irany- és idétartamvaltasokkal kombinalt intervallumos futasokbdl, mig a szélsé
jatékosok szamara a révid tavokon végzett sebesség- és [épéssirliség-maxima-
lizalé gyakorlatok lehetnek kulénosen elénydsek.
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A sprintfutas és az atlétikai gyakorlatok kulcsfontossagu dsszetevéi a labda-
ragok fizikai képességei fejlesztésének, kilondsen a modern futball kovetelmé-
nyeit illetéen, ami magas intenzitdsu mozgast, robbanékonysagot és agilitast
igényel. Noha a labdarugast gyakran technikai-taktikai szempontb6l dominans
sportagnak tekintik, a fizikai felkészultség dontd szerepet jatszik a palyan nyujtott
teljesitmény magas szintjének elérésében, és a sprint, valamint atlétikai edzések
hatékony modszereket kinalnak e kapacitasok fejlesztésére. Egy mérk&zés so-
rén a jatékosok gyakran hajtanak végre rovid, intenziv sprintet, iranyvaltasokat
és hirtelen mozdulatokat, ezért a sprintelvekre épul8 technikai és fizikai felké-
szulés kiemelt jelent8séggel bir. A sprintdrillek, mint példaul a rajtgyorsasag, a
|épésslrliség és a karhasznalat fejlesztésére iranyuld gyakorlatok kozvetlenul
hozzajarulnak a jatékban el6fordulé robbanékony mozdulatok hatékonyabb
végrehajtasahoz.

Az atlétikai gyakorlatok - beleértve a pliometrikus edzéseket, az ugrasokat,
a koordinacios és erb6fejleszté6 munkat - jelent8sen hozzajarulnak a robbané-
konysag és az izom-alloképesség fejlesztéséhez, amelyek elengedhetetlenek
a futballpalyan végzett hosszan tartd, ismétl6dd, nagy intenzitdsi mozgasok
kivitelezéséhez. A pliometrikus gyakorlatok példaul javitjak az izmok azon képes-
ségét, hogy rovid id6 alatt nagy erét fejtsenek ki, ami kdzvetlentl befolyasolja
a jatékos reakciogyorsasagat, iranyvaltasi képességét, valamint stabilitasat az
ellenféllel valé testi kontaktusok soran.

A sprintedzések és az atlétikai gyakorlatok kombinalasaval a labdarugéedzé-
sen belll olyan optimalis szinergia érhetd el, amely el8segiti a kulcsfontossagu
motoros képességek - a gyorsasag, agilitas, erd és alléképesség - komplex
fejlesztését. Ez az integralt megkozelités emellett hozzajarul a sérilésveszély
csokkentéséhez is, mivel javitja a neuromuszkularis kontrollt és a mozgasok
biomechanikai hatékonysagat.

Edzésfazis Példa

Bevezetd rész  Dinamikus bemelegités labddval (15 perc)

* Konnyed labdavezetés futas kdzben 5 percig (valtakozd sebességgel,
irdnyvaltoztatasokkal)

 Koordindciés gyakorlatok: cselezés bojak kozott, oldaliranyd
irdnyvaltas labdaval

 Sprintek labda enyhe érintésével 5 méteren (3x10 m)

* (sip6-, boka- és torzsaktivalas futballspecifikus mobilizaciéval (pl.
magas térdemelés labdaval, féltérdhajlitas labdaathelyezéssel)
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F6 rész Sprintedzések gyorsuldssal:

* 5x10 m sprint (maximalis intenzitds), 90 masodperc pihend
* 4x20 m sprint, 2 perc pihend

 3x30 m sprint, 3 perc pihend

Sprint irdnyvdltdssal és reakcioval:

e 6x(10 m sprint + 90° fordulat + 5 m sprint + labdakezelés) — az edz6
vizudlis jelzéssel iranyitja a fordulatot

o 4x(5m sprint + 180° fordulat + 5 m sprint) gyors iranyvaltassal és
3 m labdavezetéssel

Reaktiv sprint és dontéshozatal:
 5sorozat: 15 m sprint hangjelre, majd a jatékos labdat kap, vélaszt a
két lehet8séges irany koziil, és pontos passzt hajt végre

Kondiciondld jaték sprintelemekkel (15 perc)

* Kisjaték (3 a 3 vagy 4 a 4 ellen) kis palyan, maximalis sprinttel a
tranziciokban (gyors ellentdmaddasok és visszazarasok)

* Minden tranziciénak legalabb egy 10-20 m-es sprintet kell
tartalmaznia

Befejez6 rész  + Konnyed labdavezetés futas vagy kocogds kdzben 5 percig
* Statikus nyujtas, kiilonds tekintettel a combfeszit6kre, a hatulsé
combizmokra, az alsé labszar hatsé izmaira és a vallakra
* Légzdgyakorlatok és relaxacid

Az aerob alloképesség a labdarugas egyik kulcsfontossagu fizikai tényezbje,
hiszen a jaték soran 90 percig vagy anndl hosszabb ideig folyamatos, gyakran
nagy intenzitdsu mozgasra van szlikség. Az aerob futas és az atlétikai gyakorla-
toknak a labdarugoéedzésekbe valé integralasa hatékonyan fejleszti a kardiovasz-
kularis kapacitast, ami kdzvetlenll hozzajarul a sportteljesitmény javulasdhoz és
afaradtsag csokkentéséhez a mérkdzés soran. Az atlétikai elemek bevezetése a
futball edzésprogramjaba el6segiti a hatékonyabb mozgast a palyan, a gyorsabb
reakciot és a test jobb irdnyitasat a mérkézés dinamikus helyzeteiben.

Az aerob futas és a labdarugbedzés kozotti korrelacié kiléndsen j6l megmu-
tatkozik az intervallumos mdédszerek alkalmazasaban, amelyek soran a magas
és alacsony intenzitasu szakaszok valtakozva kovetik egymast. Az ilyen tipusu
edzések hlien tukrozik a mérk&zés természetes dinamikajat, ahol az intenziv
sprintszakaszokat lassu kocogas vagy gyaloglas kdveti. Ez a fajta terhelés egyarant
fejleszti az aerob és az anaerob kapacitast. A gyakorlatban az aerob futas és az
atlétikai mddszerek rendszeres és tudatos beépitése a labdarugo-felkészulésbe
lehet&vé teszi az optimalis erénléti allapot elérését, ami elengedhetetlen a tech-
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nikai-taktikai feladatok sikeres végrehajtasahoz faradtsag esetén is. Ily médon
a jatékosok nemcsak fizikai képességeiket fejlesztik, hanem novelik altalanos
hatékonysagukat és jaték kdzbeni alloképességulket is.

Edzésfazis Példa

Bevezetd rész  Dinamikus bemelegités (10 perc)
o Lassu kocogas 5 perc
* Mobilitasi és nydjtogyakorlatok a csipd, a boka és a vall iziileteire
* Koordindciés gyakorlatok (szlalom, oldaliranyd iranyvaltasok, A és B
szkipp) labda nélkl

Fo rész Aerob szakasz labda nélkiil (20 perc)

* Folyamatos futas: 12 perc aerob zénaban (a maximalis pulzus
65-75%-4an), kiilon figyelmet forditva a helyes Iégzéstechnikdra és
futéformdra

* Intervallumok: 3 sorozat, mindegyik 4 perc futds 80-85%-0s
pulzustartomanyban, 2 perc aktiv pihendvel (gyaloglas vagy lassu
kocogas)

» Koordinaci6 és agilitas: 5 perc drillek bojakkal — szlalom, oldaliranyd
kitérések, iranyvaltdsok, hangsuly a mozdulatok pontossagan és
gyorsasagan

Aerob szakasz labddval (20 perc)

* Labdavezetés futds kdzben: 3x5 perc labdavezetés aerob tempdban,
irany- és tempovaltasokkal (2 perc pihend: kdnny( labdavezetés vagy
gyaloglas)

* Intervallumos sprintek labddval: 5x3 perc futds labdaval 80%-os
pulzustartomanyban, bdjak kozott, 10-15 méteres rovid sprintekkel,
90 masodperc pihend konny( labdavezetéssel

* Technikai-aerob kor: 8 perc kdrmunka 5-6 dllomassal (passz,
labdakezelés, cselezés, révid sprint), folyamatos végrehajtas aerob
pulzustartoményban

Befejez6 rész < Konnyii labdavezetés futas kozben vagy kocogas — 5 perc
« Statikus nyujtas, kiilonds figyelemmel a négyfeji combizomra, a
combhajlitékra, az alsé labszar hatsé izmaira és a vallgvre
* Légz6- és relaxaci6s gyakorlatok

A sulyzds edzések, az ugrogyakorlatok és az atlétikai edzések integralasa a
labdarugok felkészulési programjaba atfogé modon fejleszt minden olyan, a
sportteljesitményhez szikséges képességet, amely kdzvetlenul noveli a jaték
hatékonysagat, mikozben csokkenti a sérulések kockazatat. A terheléses gya-
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korlatok - kulondsen a szabad sulyokkal végzett, funkcionalis mozgasmintakra
épulbk - kulcsszerepet toltenek be az alsé és fels6 végtagok izmai maximalis és
robbanékony erejének fejlesztésében. Az izomerd novelése hozzajarul a test
folotti kontroll javitdsahoz, az iziletek meger@sitéséhez és a stabilitas fokoza-
sahoz, mindez elengedhetetlen a futball technikai és taktikai elemeinek - mint
példaul a I16vések, passzok, parharcok és Utkdzések - hatékony kivitelezéséhez.
Ezen tulmenden a terheléses edzéssel fejlesztett erd kedvezden befolyasolja az
ugrasok és sprintek végrehajtasanak képességét, ezaltal jelentésen fokozza a
jatékos robbanékony mozgékonysagat is.

A kulonféle ugrasformak alkalmazasa a labdarigéedzésben jelentésen hoz-
zajarul a neuromuszkularis koordinacid, a reakciokészség és a gyors erdkifejtés
képességének fejlesztéséhez, mindez kulcsfontossagu a fejparbajok soran vég-
rehajtott ugrasokhoz, az irdnyvaltasokhoz és a gyorsulasokhoz. A pliometrikus
edzések hatékonyan stimulaljdk az in- és izomrendszert, el8segitve a szovetek
rugalmassaganak és ellenall6 képességének novekedését, ezaltal szerepet jat-
szanak a sérulések megel6zésében is. A gyakorlatban az ilyen edzésmdédszerek
koredzések formajaban jelenhetnek meg, amelyek funkcionalis mozgasokra,
sullyal végzett pliometrikus ugrasokra, intervallumos atlétikai feladatokra és a
labdarugas sajatossagaihoz igazitott erégyakorlatokra éptlnek. Ez az integralt
megkozelités a korszer( sportfelkészités paradigmajat képviseli, és nélkilozhetet-
len a teljes sportforma kialakitdsaban, valamint a csucsteljesitmény elérésében.

Edzésfazis Példa

Bevezetd rész  Dinamikus bemelegités (10 perc)
o Lassu kocogds 5 perc
* Mobilitasi és nydjtogyakorlatok a csipd, a boka és a vall iziileteire

F6 rész KOREDZES
* Guggolds szabad sulyokkal
* Pliometrikus ugrasok guggolasbdl
* Felhtzas ruddal
 Pliometrikus ugrasok gat vagy kotél felett
o Kitorés kézi salyzokkal
* Pliometrikus ugrasok emelvényrél (dobozrdl)
* Evezés kézi sulyz6val dontott torzzsel
* Burpee ugrassal
* Vallb6l nyomas kézi sulyzokkal
* Helyb6l ugras karmozdulattal (karlenditéssel)

Befejez6 rész - Nyjto és lazitd gyakorlatok
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KOSARLABDA

A kosarlabda egy rendkivul dinamikus és 6sszetett csapatsportag, melyben két
csapat verseng egymassal. A jatékot gyors tempd, folyamatos iranyvaltasok és
az offenziv és defenziv akciok kozotti gyakori atmenetek jellemzik. Az eredmény,
azaz a gy6zelem elérése érdekében az egyes jatékosoktdl folyamatos egyutt-
mUkodésre van szikség. A jatékosok technikai felkésziltsége - amely magaban
foglalja a labda nélklli mozgast és a labdavezetést - a specialis képességeknek
széles spektrumat oleli fel: labdavezetés (cselezés), testtartasban torténé moz-
gas, passzolas, labdafogas, dobas, blokkolas és ugras, valamint szamos csel- és
iranyvaltasivariacié. Ezen elemek sikeres végrehajtasa magas szintl koordinaci-
Ot, észlelést és a taktikai jatékhelyzetekhez valé gyors alkalmazkoddképességet
igényel (Dako ET AL. 2024; CaNLI ET AL. 2017). Akosarlabda taktikaja a csapatjaték
szervezését jelenti tdmadd és védekezd akcidkon keresztil (példaul pick and roll,
zbnavédekezés, presszing, emberfogas), amiben a hangsuly a csapatmunkan és
a tér-id6beli folény megszerzésén van a tamadas vagy védekezés soran.

A modern kosarlabda rendkivil dinamikus és gyors jaték, amely tobbek k6zott
a fizikai adottsagok fejlesztését és tokéletesitését is megkdveteli. Az alapvetd
mozgaskoordinacio, az erd, a sebesség és az ugrdoképesség csak néhany azon
komponensek kozul, amelyekre a kosarlabda napjainkban alapszik. A motorikus
képességek tekintetében a kosarlabda kifejezetten robbanékony erét igényel,
kilonosen az als6 végtagokban (négyfeji combizom, alsé labszar hatsoé izma,
nagy farizom), ami kulcsfontossagu a fugg6leges ugrasok, az irdnyvaltasok és a
kosar alatti kontaktszituacidk sikeres végrehajtasahoz. A sebesség és az agilitas
dontd szerepetjatszik a gyors ellentdmadasokban és a védekez§ visszarendez6-
désben, mig a reakciésebesség lehetdvé teszi a jaték valtozasaira adott idében
torténd valaszadast. A kosarlabdaban az alloképesség els6sorban anaerob-
glikolitikus jelleg(, tekintettel a révid idej, am nagy intenzitdsu megterhelések
magas gyakorisadgara (GANTOIs ET AL. 2017; GOTTLIEB ET AL. 2021). A koordinacié,
mint a test egész mozgasanak dsszehangolt végrehaijtasi képessége (kulonosen
a karok és labak mozgasa), rendkivil fontos a labdavezetés és passzolas soran,
valamint az ugrasbol torténé dobasnal. A mozgékonysag és az egyensuly, a
torzs stabilitdsaval egyutt (hasizom, kulsé ferde hasizom, gerincfeszitd izmok)
lehet8vé teszik a test pontos iranyitasat érintkezéskor és helyzetvaltoztataskor
a térben, ezdltal jelentdsen csdkkentve a sériilésveszélyt.

A fizikai és technikai kdvetelményeken tul a kosarlabda erételjes pszicholé-
giai és kognitiv komponenssel is bir. Egy sikeres jatékosnak rendelkeznie kell
a gyors dontéshozatal képességével, térbeli tajékozédassal, érzelmi kontrollal
és csapatszellemmel. Versenyszerkezetének, globalis népszerliségének és a
sportrendszer minden szintjén - az iskolai és egyetemi csapatoktol a profi ligakig
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-vald jelenlétének kdszdnhetben a kosarlabda jelentds szerepet tolt be a fizikai
aktivitas, a csapatszellem és a sportértékek népszerUsitésében.

Az ATLETIKA ES A KOSARLABDA KOZOTTI VISZONY

Az atlétika és a kosarlabda kozotti kapcsolat abban nyilvanul meg, hogy az
alapvet6 motoros képességek és a mozgas biomechanikai mintainak atvitele
alapozza meg a kosarlabda technikai-taktikai feladatainak hatékony végrehajta-
sat. Az atlétika a fizikai felkészulés alapjaként fejleszti az olyan kulcsfontossagu
képességeket, mint a kosarlabdajaték soran kozvetlenul alkalmazhaté robba-
nékony erd, sebesség, alloképesség, mozgékonysag és koordinacio. Az atlétika
ugroszamai (példaul magasugras, harmasugras) hozzajarulnak a fuggbleges
robbanékonysag fejlesztéséhez, ami elengedhetetlen az ugrasbol végrehajtott
dobasokhoz, blokkolasokhoz, labdafogashoz és a kosar alatti parharcokhoz. Az
olyan izomcsoportok aktivalasa, mint a négyfejli combizom, a nagy farizom, az
alsé labszar hatsé izma és a combhaijlitdk, lehetbvé teszi az erds elrugaszkodast
és a gyors iranyvaltasokat.

A sprintszamok (60-200 méter kdzott) fejlesztik a reakcidsebességet és a maxi-
malis sebességet, amelyek nélkilozhetetlenek a jaték atmeneti fazisaiban (gyors
ellentdmadas, védekezésbe valé visszarendezddés). A gatfutas és a pliometrikus
edzések hozzajarulnak a koordinacid, a lépésszam gyakorisaga, valamint az ug-
rasok és foldet érés kdzbeni mozgasstabilitas fejlddéséhez. Az atlétika tovabba
javitja a testtartas kontrolljat, a mozgas biomechanikai gazdasagossagat és a
torzsizomzat erejét, ami nagyobb stabilitast biztosit a testkontaktusok soran,
valamint precizebb |6vések és passzok kivitelezését teszi lehetévé. A kézéptavu
futasokon alapul6 alléképességi edzés fejleszti az aerob kapacitast és noveli a
magas intenzitasu terhelések elviselésének képességét a mérkdzés folyaman.

Manapsag az atlétika modszertanat gyakran integraljak a kosarlabdazoék fel-
készitésébe, elsésorban a robbanékony erd fejlesztését célzé gyakorlatokon, a
sprinteken, az oldaliranyd mozgékonysagot és egyensulyt fejlesztd feladatokon
keresztll. Mindez nagymértékben hozzajarul a sportoldk fizikai teljesitképessé-
gének noveléséhez, mikozben csokkenti a sérulésveszélyt. ly moédon az atlétika
joggal tekinthetd a kosarlabda fizikai felkészitésének alapjaul, hiszen lehetdvé
teszi a technikai elemek hatékonyabb végrehajtasat a versenyhelyzetekre jel-
lemzd, gyorsan valtozé és dinamikus kérnyezetben (12. tablazat).
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12. tablazat. Az atlétika és a kosarlabda ké6z6tti viszony

Atlétikai elem

Sprint
(60-200 m)

Magasugras/
harmasugras

Pliometrikus
gyakorlatok

Kozép- és
hosszutavfutas

Akadalyfutas

Dobasok (suly,
gerely)

Futasi
technikak

Tdjékozodas

Egyensiily és
talajra érkezés

Leiras (atlétika)

Fejleszti a maxi-
malis és reaktiv
sebességet

Ugréerd, robba-
nékonysag

Az als6 végtagok
robbanékonysaga
/ robbanékony
ereje

Aerob-anaerob
alléképesség

Koordinacid,
mozgékonysag és
stabilitas

A torzs és a karok
rotacios és robba-
nékony ereje

Biomechanikailag
hatékony mozgas

Osszetett mozgas-
mintak

Tamaszvaltas
stabilizacidja

Athelyezés a
kosarlabdaba

Gyorsabb atmeneti
mozgasok és gyorsu-
[asok

Fliggdleges ugras és
talajra érkezés

Robbanékonysag
irdnyvaltasoknal és
ugrasoknal

Jobb tlir6képesség az
intenzitds valtozasaira

A test 6sszehangolt
mozgasai és a gyors
iranyvaltasok

Er6sebb és pontosabb
passz, stabilitas test-
kontaktusok soran

Nagyobb sebesség
és energiatakarékos
mozdulatok

A kezek, labak és a
tekintet dsszehangolt-
saga

Kevesebb sériilés és
jobb kontroll ugrasok
utan

Gyakorlati
alkalmazasa a
kosarlabdaban

Gyors ellentamadasok,
visszazaras a védeke-
zésbe, az ellenfél jaté-
kosanak lekdvetése

Felugrasos dobas,
felugrds a labdaért,
blokkoldsok

Gyors betorések, vagy
a palank ala, lepatta-

noék, testkontaktusok

ugras kdzben

A jaték ritmusanak
fenntartasa a negye-
dek soran

Csel, labdakezelés,
oldalirdnyd mozgds
védekezésben

Hosszu passz, for-
gashél végrehaijtott
dobas, fizikai domi-
nancia

Hosszabb tavu teljesi-
t6képesség, csokkent
faradtsag

Passz, dobds, labdake-
zelés nyomas alatt

iziileti és térdsériilé-
sek elkeriilése
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Intervallumos, Valtakoz6 Jobb alkalmazkoddsa  Felgyorsuldsokra és
folyamatos intenzitasu jaték ritmusahoz lassuldsokra valé kész-
és valtakoz6 terhelés ség, képességvesztés
edzések nélkil

Atlétikai tartalmak alkalmazasa a kosarlabdaban

Az atlétika, mint eredend® sportag, mddszertani és modszeres keretet kindl az
alapveté mozgasképességek fejlesztéséhez. A sprintedzések, kilondsen a ro-
vid és ismétl6dd sprintek formajaban, jelentésen hozzajarulnak a mozgas- és
iranyvaltasi sebesség javitasahoz, ami kulcsfontossagu a kosarlabda tamadé és
védekez§ akcidiban. A gyors atmenetek, zarasok, izolacidk és ellentdmadasok
olyan helyzetek, ahol a reakci6idd és a gyorsulas dontd jelent8ségl. Emellett
a pliometrikus gyakorlatok és az atlétikai edzésbdl atvett ugroégyakorlatok koz-
vetlenul kapcsolédnak az als6 végtagok robbanékony erejének fejlesztéséhez,
ami elengedhetetlen a dobdugrashoz, blokkoldshoz és labdafogashoz. Olyan
gyakorlatok, mint a guggolasbol vald ugras, a flggbleges ugrasok, valamint a
térzs mélyizmainak erdsitése kdzvetlenul alkalmazhaték a test kozéps6é részébdl
eredd stabilitast és eré6t megkoveteld helyzetekben.

A kosarlabda magas intenzitasu jaték, amely gyors &tmeneteket, robbanékony
ugrasokat és hirtelen iranyvaltasokat igényel. Mindezen mozgasbeli kovetel-
mények alapjat a fejlett sprintképesség és atlétikai robbanékonysag képezi. A
kosarlabdaedzésen a sprintfutasok és az atlétikai médszerek alkalmazasa lehe-
téveé teszi a kulcsfontossagu fiziolégiai és biomechanikai képességek, sebesség,
erd, mozgékonysag és neuromuszkularis koordinacié modszeres fejlesztését. A
sprintedzések célzottan aktivaljdk a gyors (Il. tipusu) izomrostokat, ami néveli az
anaerob kapacitast és a maximalis erdkifejtés szazalékos aranyat. Az ismétlédé
sprint intervallumok (példaul 6x15 méter révid pihen8kkel) a kosarlabdaprog-
ramban szimulaljak a folyamatos robbanékony tdmadasokat és visszazarasokat,
fejlesztve a magas intenzitas fenntartasanak képességét. Ezzel parhuzamosan
az atlétikai aerob és kevertintervallumos futasformak (fartlek, tempo intervallu-
mok) névelik az aerob alapszintet, és gyorsitjak a regeneraciét a kulcsfontossagu
robbanékony akciok kozott.

A sprinttechnika - a testtartas, a karmunka és a térdemelés magassaga - koz-
vetlenul hozzajarul a kosarlabdapalyan végrehajtott futdbmozgasok hatékonysa-
gahoz, legyen sz6 gyors ellentamadasrol vagy a védekezd zéna lezarasarél. Az
olyan gyakorlatsorok, mint az A szkipp, B szkipp és butt-kicks, javitjak a |épések
frekvenciajat és a fels6- és alsétest mozgasainak szinkronizaciojat, ami csokkenti
az energiaveszteséget az oldaliranyu és atlés mozgasok soran. Az atlétikabol
atvett pliometrikus gyakorlatok (vertikalis és horizontalis ugrasok) tovabb no-
velik a labak és a torzs robbanékony erejét, ami elengedhetetlen a felugrasos
dobasokhoz, blokkolasokhoz és talajra érkezésekhez.
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Edzésfazis

Bevezet6 rész

Fo rész

Befejez6 rész

Példa

Konnyed futds (2 perc)

Mobilitds: csip6k, térdek, bokaiziiletek (2 perc)

Sprinter ABC: A szkipp (2x20 m), B szkipp (2x20 m), sarokemelés
(2x20 m)

Kosdrlabda aktivald ugrdsok: 2<5 fligg6leges ugras-talajra érkezés
labdakontrollal

Sprint-atmenet labddval (15 perc)

* Arobbanékony elsd Iépés és a konydksebesség fejlesztése

* Sprint 10 m védekez6 poziciébdl (low-defense stance) + kontrollalt
labdavezetés vissza (5 ism.)

* Sprint 20 m labdaval (high-speed dribbling) + soft lay-up (4 ism.)

 Sprint 30 m sipszdra reagdlva (startjelre) + labdakontroll ujjbeggyel
(3ism.)

Oldalirdnyi mozgds + sprint (10 perc)

Oldaliranyu iranyvaltasok dsszekapcsolasa linedris gyorsuldssal
Koordindcios létra: 3xin-out (mindkét lab belép és kilép minden fokbdl)
Kozvetleniil minden sorozat utan: /ateral slide 5 m + 90° sprint 10 m
(41ism.)

Atlétikai blokk - ismétléda sprint-intervallum (10 perc)

Anaerob kapacitas fejlesztése egymas utani robbanékony akcidkhoz
6x15 m sprint (3116 helyzethdl indulva)

Pihend: aktiv séta vissza a kiinduldponthoz (=30 mp)

Kosdrlabda ugrds-sprint kombindcié (10 perc)

Tranzici6 szimulaciéja: ugras—érkezés > gyorsulds

Flgg6leges ugras blokkolas szimuldcidval + 15 m sprint vissza (4 ism.)
Sprint 10 m + felugrasos dobas (set shot) vagy jump-stop & pass
(41ism.)

Statikus nyujtas a combfeszit6, combhajlité, alsé labszar hatsé izma és
vall izmainak lazitasa
Légz6- és relaxaci6s gyakorlatok

A kosarlabda egy nagy intenzitasu sportag, amelyben a jatékosok a mérkdzés
40-48 perce alatt folyamatos mozgast kombinalnak robbanékony akcidkkal.
Bar a sprintek és ugrasok gyakran a figyelem kdzéppontjaba kertlnek, az aerob
alloképesség kulcsfontossagu a jaték szinvonalanak allandoé fenntartasahoz a
mérkdzés teljes idétartama alatt. Az atlétikai edzések, kildndsen azok, amelyek az
aerob kapacitas fejlesztésére iranyulnak, elengedhetetlenek a kardiovaszkularis
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funkcidk javitdsahoz, valamint a gyorsabb regeneracio elésegitéséhez az intenziv
tamadasok és védekez helyzetek kozott. A futastechnika és a testtartas finomi-
tasa, valamint az atlétikaspecifikus drillek (talajérintés, lépésritmus, karmunka)
hatékonyabb palyamozgasra fordithatdk at. A folyamatos és intervallumos fu-
toedzések az alsé végtagok izom-alléképességét is fejlesztik, ezaltal mérséklik
a teljesitménycsokkenés kockazatat a meérkézés késdi szakaszaban, amikor a
faradtsag lassubb reakcidkat és pontatlan labdavezetést eredményezhet.

Edzésfazis Példa

Bevezetd rész  Konnyed kocogds (5 perc, 60-65% HRmax) a pdlya keriiletén
Mobilitds és torzsaktivdlds (5 perc): csip6korzések, dinamikus plankek,
kitorések rotaciéval
Atlétikai drillek (5 perc): A szkipp és B szkipp (2x20 m), sarokemelés és
magas térdemelés (2x20 m), oldalirdanyd inch-worms (2x10 m)

FO rész Atlétikai intervallumok labddval (20 perc)
4x4 perc tempofutds (75-80% HRmax):
A jatékos folyamatosan cselez a labdaval a palyan mérsékelt tempéban
(2 perc)
Ezutdn 1 perc float (kdnnyed sprint + kontrollalt [abdavezetés)
Zar6 1 perc go (maximalis gyorsulds: 15 m sprint — labdavezetés -
hatrafelé futas)
Regenerdcio: 2 perc konny( kocogas vagy séta

Fartlek kosdrlabda (20 perc)

Vdltakozd kirforgds 5 dllomdssal (mindegyik 3 percig):

1: Folyamatos labdavezetés el6re-hatra

2: 10 méteres sprintek + pull-up dobas

3: Oldalazé mozgds koordindcids létran keresztiil

4: 10 felugrdsos dobas sajat teststlyos ellendllassal (jump stops)
5: Gyors cselezés-drill, iranyvaltassal jelre

Befejez6 rész  Konnyed kocogds vagy labdavezetés (3 perc)
Statikus nydjtds (7 perc): combfeszit6, combhajlitd, alsé 1dbszar hatsé
izma, hasizmok és lassu 1égzés

Afentieken tul a kosarlabda az er6, a robbanékonysag és az agilitas szinergi-
ajat koveteli meg, hogy a jatékosok dominalni tudjanak a parharcokban, a gyors
atmenetekben és a fuggdbleges felugrasos dobasokban. A hagyomanyos kosar-
labdaedzések gyakran a labdakezelés, a dobastechnika és a taktika fejlesztésére
fokuszalnak, azonban a kondicionalis elemek - sulyzés edzések, pliometrikus
ugrasok és atlétikai drillek - képezik azt az alapot, amelyre minden specialis
mozgasképesség épll. Ezen elemek integralt alkalmazasa lehet8vé teszi a fizi-
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kai felkészUltség olyan szintl fejlesztését, amely elengedhetetlen a kiemelked$
teljesitményhez a palyan.

A kosarlabdaban az er8s combfesziték és farizmok biztositjak a stabil, mély
tartasokat a védekezés soran, valamint az er6teljes elsd 1épést az ellentamada-
sokban, mig a jol fejlett torzsizmok kozvetitik a Iabak erejét a karok felé a dobas
és a blokk kivitelezésekor. A terhelés fokozatos novelése és az ismétlésszamok
valtoztatasa (8-12 ismétlés a hipertrofia, 3-6 ismétlés az erd fejlesztése érde-
kében) az edzésfazisokhoz és a jatékos képességeinek fejlddéséhez igazodik. A
pliometrikus gyakorlatok, mint a fugg6leges ugrasok, mélységi ugrasok (depth
jumps) és oldaliranyu elrugaszkodasok, célzottan fejlesztik az izmok gyors excent-
rikus-koncentrikus 6sszehlzddasat, ezaltal névelve az eréfejlesztés szintjét. Ez a
kosarlabdaban nagyobb robbanékonysagot eredményez a felugrasos dobasok-
nal, gyorsabb blokk-lepattandkat és flrgébb oldaliranyd reakcidkat. Az ugrasok
beiktatasa korkoros vagy intervallumos edzésekbe fokozza a robbanékonysagot
és az alloképességet, lehetbveé téve az ugrasmagassag €s a mozgassebesség
fenntartasat a teljes mérkézés alatt.

Edzésfazis Példa

Bevezetd rész  Dinamikus bemelegités és atlétikai drillek (15 perc)
Konnyed kocogas + mobilizacié (5 perc): csipdk, térdek és bokak
kérkords mozdulatai
Futastechnika (5 perc): A szkipp és B szkipp 20-20 méteren, kiilonds
figyelemmel a térdemelés magassagara és a karmunkdra
Sprint-reakci6 (5 perc): 4<10 méter indulds alacsony atlétikai
testtartasbdl (low sprinter stance), edz6i jelzésre maximalis gyorsulds

FO rész Terheléses edzés (30 perc)
Minden gyakorlatot 3—4 sorozatban végezni, 4—6 ismétléssel, 2-3 perc
pihendkkel. A sdlyokat dgy valasztani, hogy az utolsé ismétlések kihivast
jelentsenek, de technikailag tisztdk maradjanak.
Power clean
Guggolas raddal
Fekvenyomas vagy vallnyomas (socket press)
Roman felhiizds
Pliometria (20 perc)
Minden gyakorlatot 3 sorozatban végezni, 6-8 ismétléssel, 60-90
masodperc pihendvel.
Mélységi ugrasok alacsony dobog6rél (3040 cm)
Oldaliranyu skater ugrasok
Zsamolyugrasok, majd azonnal elkapds és dobas
Székdelések (vizszintes ugrasok)

Befejez6 rész  Nyujto és lazit6 gyakorlatok
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ROPLABDA

Ardplabda rendkivul Iatvanyos, érdekes, dsszetett és lendlletes sportag, melyet
a jatéktér egyik oldalardl a masikra torténd gyors akciévaltasok jellemeznek, s
amelyben a csapatok a gy8zelemért kiizdenek azaltal, hogy minél tébb pontot
szereznek, sikeres tamadasokkal vagy az ellenfél kijatszasaval. A jaték révid ideig
tartd, de intenziv mozdulatsorokbdl all, amelyek maximalis robbanékonysagot,
precizitast és csapatszintl 6sszehangoltsagot kivannak. A réplabda egyik kulon-
leges sajatossaga, amely megkulonbozteti a tobbi csapatsporttol, hogy ebben a
jatékban nincs kdzvetlen fizikai érintkezés az ellenfél jatékosai kozott. Aroplabda
két alapvetd jatékszakaszra bonthat6, mégpedig a tdmadasi és a védekezési
fazisra. E két fazist sajatos taktikai kihivasok és egyedi technikai készségek jellem-
zik, amelyek révén a jatékosok képesek megoldani a felmerild problémakat. A
tdmadas és védekezés mellett 1étezik egy harmadik, nem kevésbé fontos szakasz
is: ez az Ugynevezett atmeneti fazis, amely minden egyes alkalommal megjelenik,
amikor a labda athalad a halén. A jatékban a gyors és hatékony atmenet lehe-
tévé teszi a tamadas és a védekezés sikeresebb, gordulékenyebb kivitelezését.

Ajaték alapjat képezd technikai elemek kozé tartozik a nyitas, a nyitasfogadas,
az emelés, a leltés, a blokk és a védekez8 Utés (mely gyakran félguggolasbol
vagy tompité mozdulattal torténik). Minden jatékosnak el kell sajatitania ezeket
az alapvetd technikai készségeket, mikozben ki kell fejlesztenie a helyes mozgas,
a megfelel6 poziciofelvétel és a gyors dontéshozatal képességét.

Mozgasos képességek szempontjabdl a roplabda rendkivil magas szintl rob-
banékonysagot kdvetel, kilondsen a lettések és blokkolasok soran végrehajtott
felugrasok alkalmaval, ahol a kulcsszerepet az alsé végtag izmai jatsszak, minde-
nekel6tt a négyfejl combizom (m. quadriceps femoris), a nagy farizom (m. gluteus
maximus) és a labikraizom (m. gastrocnemius), de ugyanigy fontosak a valldv és
a tdrzs izmai is, mint a deltaizom (m. deltoideus), a széles hatizom (m. latissimus
dorsi) és az egyenes hasizom (m. rectus abdominis) (GRAUR & SANTA-MoOLDOVAN
2024; BoBuLA ET AL. 2024). A reakciésebesség, valamint a képesség, hogy kis
terlleten belll gyors mozdulatokat hajtsanak végre, donté jelentéségl a véde-
kezési helyzetekben és a labda fogadasanal. A koordinacio alapveté fontossagu,
mivel lehetdvé teszi a mozdulatok pontos és gyors kivitelezését. Az egyensuly
kulcsszerepet jatszik az érkezés és az iranyvaltasok soran. A mozgékonysag,
kilondsen a valliztlet és a gerinc rugalmassaga, nagyobb mozgastartomanyt
biztosit az adogatasok és a leltések végrehajtasakor, ezaltal névelve az Utés
erejét és pontossagat. Az alloképesség, bar kisebb mértékben aerob jellegy,
mint egyes mas sportadgakban, mégis fontos szerepet jatszik a magas szintd
teljesitmény fenntartasaban a mérké&zés teljes id6tartama alatt, kiléndsen a
hosszan tarté szettek soran.
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Amellett, hogy fejleszti a fizikai és technikai képességeket, a roplabda erételjes
csapatcentrikus szerkezettel rendelkezik, amely magas szintl kommunikaciét,
kozos felelsségvallalast és taktikai 6sszehangoltsagot kivan (ZHu & Song 2023;
ABramMov & Dovcorol 2019). A modern réplabda kilénféle jatékrendszerek és
specializalt jatékosszerepek alkalmazasat feltételezi (mint példaul feladd, utd,
kdzépsb blokkolo, vagy liberd), ami tovabb noveli a jaték komplexitasat, és igényt
teremt a célzott edzésformakra. A jaték pszichologiai dimenzidi kozé tartozik
a koncentraci6é képessége, az érzelmi onkontroll, az elszantsag és a nyomas-
helyzetekhez vald alkalmazkodas, kuléndsen a szettek és mérkdzések kiélezett
végjatékaiban (GANDRAPU & RakEsH 2024). Mindezek tukrében a roplabda azon
sportagak kozé sorolhaté, amelyek a legdsszetettebb mddon integraljak a tech-
nikai, fizikai és pszichologiai tényez&ket egy kollektiv stratégia keretein belul.

Az ATLETIKA ES A ROPLABDA KOZOTTI VISZONY

Az atlétika és a roplabda kozotti korrelacio az alapvetd mozgasképességek és a
mozgas biomechanikai elveinek jelent6s atfedésén nyugszik. Az atlétika, mint
alapvet6 sportag, fejleszti a robbanékonysagot, a gyorsasagot, a furgeséget, a
koordinaciot és a fuggdleges elrugaszkodasi képességet, melyek kulcsfontos-
saguak a roplabdas elemek - mint a nyitas, lettés, blokkolas és nyitasfogadas
- hatékony végrehajtasahoz. Az olyan versenyszamok, mint a magasugras és a
harmasugras kozvetlenll hozzajarulnak az elrugaszkodasi erd fejlesztéséhez
és a levegbben vald testkontrollhoz, ami lehet&vé teszi a tamadé és védekezé
ugrasok pontosabb és erdteljesebb kivitelezését. Amozdulatok soran aktivalodé
izomcsoportok kozé tartozik a négyfeji combizom (m. quadriceps femoris), a
labikraizom (m. gastrocnemius), a nagy farizom (m. gluteus maximus), valamint a
tdrzs izomzata (core), melyek egylttesen biztositjak az ugrasok soran sziukséges
stabilitast és erdt az elrugaszkodasnal és talajfogasnal.

A sprintgyakorlatok és az atlétikai agilitast fejleszt6 feladatok lehetdvé teszik
a roplabdazék szamara a gyors reagalast, az iranyvaltast és a pontos és gyors
helyezkedést a palyan. Az atlétikai edzés részét képezd pliometrikus gyakorlatok
tovabb fejlesztik azt a robbanékonysagot, amely elengedhetetlen a réplabdaban
megkovetelt ugrasokhoz és dinamikus mozgasokhoz. A futastechnika és a gatfuté
szamok soran kialakitott mozgaskoordinacié és ritmusérzék kdzvetlendl atultet-
hetd a roplabdas technikai elemek preciz végrehajtasaba. Bar a roplabdaban
az aerob-anaerob all6képesség kisebb hangsullyal jelenik meg, mint egyes mas
sportagakban, mégis kiemelt jelent&séggel bir a koncentracié fenntartasa és a
robbanékonysag megb6rzése szempontjabdl, kiléndsen hosszabb, tobb szettes
meérk&zések soran.
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A roplabdaedzéseken az atlétikai edzés elveit és mddszereit alkalmazzak
a fizikai felkészultség fejlesztésére, a sérulések megel&zésére, valamint a
biomechanikai hatékonysag és a technikai pontossag optimalizalasara. Mindez
alatamasztja a két sportag kozotti erds funkcionalis kapcsolatot és atjarhatdsagot

(lasd: 13. tablazat).

13. tablazat. Az atlétika és a roplabda kézétti viszony

Atlétikai elem Leiras (atlétika) f\thelyezés a Gyakorlati
roplabdaba alkalmazas a
roplabdaban
Magasugras/  Fejleszti a fiigg6le- ~ Noveli az elrugaszkodas  Leiités, blokk, felugra-
harmasugras  gesirdnyd robbané- magassagat és erejét s0s nyitds
konysagot és a test
feletti kontrollt a
levegében
Sprint Fejleszti a mozgds-  Gyorsabb helyezkedés  Jatékosok helycseréje,
(30-60 m) gyorsasagot és a és az adott jatékszitu- a labdara reagalas,
gyorsulast aciokra vald azonnali valamint az atmenet
reagalds a jaték kulonboz6
szakaszai kozott
Pliometrikus Az alsé végtagok Erdsiti az elrugaszkodast  Blokkolasi ugrassoro-
gyakorlatok robbanékony ereje  és a mozgds dinamikajat zat, tdmado elrugasz-
és koordinacidja kodas
Gatfutas Fejleszti a mozgé- Fejleszti a test koordina-  Nyitds és leiités
konysagot, rugal- cidjat és stabilitasat helyes lendiilettel és
massagot és ritmust talajfogassal
Koordinaciés  Akéz- ésldbmozgd- A technikai elemek Nyitasfogadas,
gyakorlatok sok dsszehangolt- pontos kivitelezése atadas, leiités
saga
Dobasok (suly, Forgatéerd ésa Noveli az (ités erejét ésa Erdteljesebb nyitas,
gerely) torzs, valamint a lendiilet stabilitdsat leutés, technikailag
valldv aktivalasa pontos passzolds
Kozép- és Aerob-anaerob Jobb tlir6képesség az A tempo fenntartdsa
hosszu- alléképesség intenziv vdltdsokra ésaz  a szett és a mérkdzés
tavfutasok ismétlédd erbkifejtésre  soran
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Futasi technika Hatékony mozgds

Egyensiily,
talajfogas

Intervallumos,

j6 mechanikaval és
egyensullyal
Stabilizaci6 az
elrugaszkoddasnal és
talajfogasnal

Valtakoz6 magas és

Gyorsabb és biztosabb
helyezkedés

Sériilésmegel6zés és
jobb kontroll a talajfo-
gas soran

Az ingadoz

Mozgds labda nélkiil,
védekezd testhely-
zetek

Blokkolds vagy leiités
utdn

Magas szinti

folyamatos, alacsony intenzitdsi  jatékritmushoz vald robbanékonysag
valtakozo terhelés alkalmazkodas fenntartasa a szettek
edzés soran

ATLETIKAI TARTALMAK ALKALMAZASA A ROPLABDAEDZESEKEN

A roplabdaban elsésorban robbanékony mozdulatok dominalnak: figgbleges
ugrasok, gyors iranyvaltasok, rovid tavu gyorsulasok és vizualis ingerekre adott
azonnali reakciok. Mindezek az dsszetev6k modszeres fejlesztése lehetséges
az atlétikai edzés modszertani elveinek alkalmazasaval. Példaul a pliometrikus
gyakorlatok és az atlétikaban gyakori ugrasos feladatok kdzvetlenul hozzajarul-
nak ahhoz a robbanékonysaghoz, amely nélktlozhetetlen a lettések és blokko-
lasok hatékony kivitelezéséhez. Ugyanigy, a sprintedzések jelentés mértékben
fejlesztik a jatékosok palyan valé mozgasat, kiléndsen a védekezési és atmeneti
(tranzicids) szakaszokban. A dobasalapu gyakorlatok, valamint a sulyterheléssel
végzett edzésformak el8segitik a torzs, a vallov és az alsé végtagok izomzatanak
erd@sitését, ami kulcsfontossagu a stabil talajfogas, valamint a leutések soran
szukséges utéerd szempontjabdl. Ezen tulmenden az atlétikabdl atvett koordi-
naciés, ritmus- és mozgasfrekvencia-fejlesztd gyakorlatok hozzajarulhatnak a
nyitas, a fogadas és a labda pontos feladasanak magas technikai szinten val6
végrehajtasahoz.

Az atlétikai elemek gyakorlati alkalmazasa a roplabdaedzésben azok
jatékspecifikus kovetelményeihez vald igazitasat jelenti: rovidebb id8interval-
lumokban vald végrehajtast, technikai feladatokkal valé6 kombinaciét, vala-
mint helyzetgyakorlatokba valé integraciot. Példaul, a pliometrikus ugrasok
blokkoldmozdulatokkal valé 6sszehangolasa, vagy az iranyvaltasokkal végzett
sprintgyakorlatok labdafogadassal vald 6sszekapcsolasa lehet6vé teszi a fizikai
és technikai képességek egyideji fejlesztését.
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Az ATLETIKABOL ATVETT GYORSASAGI GYAKORLATOK ALKALMAZASA
A ROPLABDABAN

1. Révidtdvu sprint (10-20 méter)

Leiras: Maximalis sebességgel végzett sprint révidtavokon. Alkalmazas a roplab-
daban: Fejleszti azt a robbanékonysagot, amely szikséges a gyors mozgashoz a
labda felé vagy a palyan torténé helyezkedéshez. Gyakorlati példa: 10 méteres
sprint kulénb6z6 rajtpozicidkbol (fekve, guggolva, oldalra nézve), 6-8 ismétlés
30 masodperces pihendkkel.

2. lIrdnyvdltoztatdsos sprint

Leiras: Cikcakk vagy T alakzatban elhelyezett bojak kdzott futas, hirtelen irany-
valtasokkal. Alkalmazas a roplabdaban: Fejleszti az agilitast és a gyors mozgaske-
pességet a labda felé. Gyakorlati példa: Helyezzliink béjakat 5 méteres tavolsagra
T formaban. Sprint a kiinduléponttdl a kozépsé bojaig, majd oldalirdnyd mozgas
a bal és jobb béjahoz.

3. Sprint jelzésre valé reagdldssal

Leiras: Sprintfutas hang- vagy vizualis jelzésre. Alkalmazas a roplabdaban: Fej-
leszti a reakciésebességet és a varatlan helyzetekhez val6 alkalmazkodast.
Gyakorlati példa: Edz6i jelzésre a jatékosok az el6re kijeldlt pontra futnak (10-15
méter).

4. Intervallumos sprint

Leiras: Nagy intenzitasu sprintfutas (10-30 méter) rovid pihendékkel. Alkalmazas
aroplabdaban: Fejleszti a sebesség-alloképességet hosszabb mérk&zések soran.
Gyakorlati példa: 20 méteres sprint, majd 10 méter gyaloglas (ismételjuk 8-10-
szer).

5. Oldalirdnydt sprintek

Leiras: Oldaliranyu sprint 5-10 méteren, gyors visszatéréssel a kiindulo pozicidba.
Alkalmazas a roplabdaban: Fejleszti az oldalirdnyd mozgast a blokkolashoz és
a védekezésben val6é helyezkedéshez. Gyakorlati példa: Oldaliranyd sprint 10
méteren, visszatéréssel (6-8 ismétlés).
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6. Létrds gyakorlatok

Leiras: Gyakorlatok a talajon fekv® Iétran tortén6é mozgassal. Alkalmazas a rép-
labdaban: Mozgasgyorsasag fejlesztése gyors labmunkaval. Felsé- és alsétest

s

Az ATLETIKABOL ATVETT AEROB GYAKORLATOK ALKALMAZASA
A ROPLABDABAN

1. Intervallumos edzés

Leiras: Nagy intenzitasu intervallumos futas, amelyet rovid pihen8iddk vagy las-
subb tempéju szakaszok kdvetnek. Példaul 200 méter futas maximalis intenzitas-
sal, majd 100 méter kdnnyl kocogas vagy gyaloglas (8-10 ismétlés). Alkalmazas
a roplabdaban: Javitja az alléképességet a mérk&zések soran.

2. Fartlek edzés

Leiras: Kulonb6z6 intenzitasu és tempdju futas kombinacidja. Példaul valtakoz-
va 1 perc futds nagy intenzitassal és 2 perc kozepes tempdban, 20-30 percen
keresztul. Alkalmazas a réplabdaban: Javitja az altalanos all6képességet.

3. Aerob dll6képességi edzés

Leiras: Kozéptavu futas (400-800 méter) mérsékelt, de egyenletes tempdban,
sorozatok kozotti pihenékkel. Példaul 5 sorozat 600 méter futasbol, 2 perc pihe-
nével az egyes sorozatok kozott. Alkalmazas a roplabdaban: Fejleszti az aerob
alloképességet, és lehetvé teszi a jatékosok szamara, hogy a mérk&zés soran
allandé intenzitast tartsanak fenn.

4. Folyamatos edzés
Leiras: 20-30 perces futas mérsékelt intenzitassal. Alkalmazas a roplabdaban:

Fejleszti az aerob alléképességet, amely sziikséges az energia fenntartasahoz a
teljes mérkézés soran.
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TERHELESES ES PLIOMETRIKUS GYAKORLATOK PELDAI
1. Az izomerd, a robbanékonysdg és az dlloképesség fejlesztését célzé edzés

Leiras: Gyakorlatok a kar- és vallov, hat-, has-, farizom és alsé végtagi izmok izom-
erejének, robbanékonysaganak és alloképesséegének fejlesztésére. Alkalmazas
a roplabdaban: Javitjak a biomechanikai hatékonysagot, csokkentik a sértlés
kockazatat, és felkészitik a sportolét a jaték kozbeni megterheld helyzetekre.

2. Magasugrdsok helybdl

Leiras: Helybdl végzett fuggdleges ugrasok maximalis elrugaszkodassal.
Alkalmazas a roplabdaban: Noveli a felugras magassagat a letUtésekhez és
blokkokhoz. Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 10 ugrds, a maximalis
magassagra 0sszpontositva.

3. Ugrdsok emelvényre

Leiras: Ugrasok 30-60 cm magas emelvényre, kontrollalt leérkezéssel. Alkalmazas
aroplabdaban: Fejleszti a labak robbanékonysagat és az érkezés feletti kontrollt.
Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 8 ugras.

4. Tdvolugrds helybél

Leiras: Tavolugras paros labrol, az elrugaszkodas robbanékonysagara 6sszpon-
tositva. Alkalmazas a roplabdaban: Javitja a vizszintes robbanékonysagot és a
leérkezés technikajat. Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 6 ugras.

5. Reaktiv ugrdsok (ugrds - elrugaszkodds)

Leiras: Ugrasok elrugaszkodassal kdzvetlenil a leérkezés utan (példaul ugras egy
alacsony dobozroél, majd azonnali figgbleges ugras). Alkalmazas a roplabdaban:
Fejleszti a képességet a gyors atmenetre a leérkezésbdl egy Gjabb ugrasba. Is-
métlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 8 ugras.

6. Oldalirdnyu ugrdsok akaddly felett
Leiras: Oldaliranyu ugrasok akadaly felett (10-20 cm magas). Alkalmazas a rop-

labdaban: Noveli az agilitast és a lateralis mozgékonysagot, ami a blokkolashoz
szukséges. Ismétlésszam: 4 sorozat, sorozatonként 12 ugras.
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7. Ugrdsok medicinlabddval

Leiras: Ugrasok medicinlabdaval a fej folott, a labda elhajitasaval egyutt. Alkal-
mazas a roplabdaban: Erésiti a fels6test és a labak izmait, hasznos a lettésekhez
(smecekhez). Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 8 ismétlés.

8. Medicinlabda-dobds fej felett

Leiras: Medicinlabda (3-5 kg) robbanékony mozdulattal hatrafelé dobva a fej
felett. Alkalmazas a roplabdaban: Fejleszti a valldv és a hatizomerejét, hasznos a
lettésekhez és a szervakhoz. Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 8 ismétlés.

9. Medicinlabda-dobds torzsforditdssal

Leiras: Medicinlabda oldalra dobasa torzsforditassal. Alkalmazas a réplabdaban:

sz

Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 10 dobas mindkét irdnyba, a robbané-
kony rotaciora fokuszalva.

10. Medicinlabda-dobds guggoldsbdl

Leiras: A jatékos guggolasba ereszkedik, majd robbanékonyan el8re vagy a fej
folé dobja a 4-6 kg sulyl medicinlabdat. Alkalmazas a roplabdaban: Fejleszti a

sz

koldsokhoz. Ismétlésszdm: 4 sorozat, sorozatonként 6 ismétlés.
11. Eléredobds

Leirds: Amedicinlabdat er8teljesen eléredobjak all6 helyzetbdl, fordulassal vagy
anélkul, a robbanékonysagra és pontossagra fokuszalva. Alkalmazas a réplab-
daban: Fejleszti a fels6test erejét és az Utések pontossagat. Ismétlésszam: 3
sorozat, sorozatonként 8 dobas.

12.A medicinlabda egy kézzel valé dobdsa
Leiras: Medicinlabda egykezes bedobasa. Alkalmazas a roplabdaban: Erésiti a

vall- és tricepsz izmokat, fontos a leltésekhez és szervakhoz. Ismétlésszam: 3
sorozat, sorozatonként 10 dobas mindkét kézzel.
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13. Ugrdssal egybekotott dobds

Leiras: Medicinlabda dobasa ugrassal egyltt (ledtés szimulaciéja). Alkalmazas a
roplabdaban: Fejleszti a robbanékonysagot és a koordinaciét az ugrasbol torténdé
lettéshez. Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 6 dobas.

14. Rugalmas szalagos dobdsok

Leiras: Gumiszalagok hasznalata a dobas és leltés mozdulatanak szimulalasara.
Alkalmazas a roplabdaban: Javitja a leltéshez sziikséges izmok specialis erejét.
Ismétlésszam: 3 sorozat, sorozatonként 15 dobas mindkét kézzel.

KEZILABDA

Az egyik leglatvanyosabb sportag a kézilabda, amely szerkezetét tekintve rend-
kivul 6sszetett, komplex és dinamikus jaték. A kézilabdazas alapja a jaték gyors
atmenete a védekezésbdl a tdmadasba, amely megkdveteli, hogy a jaték minden
eleme - akar védekezésrél, akar tamadasroél van szé - magas intenzitassal tor-
ténjen. Ez a sportag a polistrukturalis, aciklikus mozgasformak kozé sorolhatd,
és a legmagasabb foku Osszetettség jellemzi. A jatékra szamos bonyolult moz-
gasforma jellemz8, amelyek k6zott az aciklikus elemek mellett nagy intenzitasu
ciklikus mozgasok is megjelennek. A siker ebben a dinamikus és intenziv jatékban
nem csupan a technikai és taktikai érettségen mulik, hanem a kiemelked® fizikai
felkészlltségen is.

A technikai felkészlilés elemei kozé tartozik a kézilabdajaték technikajanak
elsajatitasa tamadasban (labdaval és labda nélkul), valamint védekezésben (ja-
tékosok és kapus tekintetében egyarant). Ezen elemek k6zé sorolhatdk a labda
vezetése és tartasa, a passzolas és elkapas, a |ovések, a cselezés, a labda nélkdli
mozgasok, valamint a blokkolas. A kilonb6z8 jatékpoziciok, atlov, szélsd, beallo
és kapus, specifikus technikai és taktikai profilokat igényelnek, ezért ezek célzott
felkészitést kovetelnek. A dontéshozatal gyorsasaga és a csapat egészének ko-
ordinacidja kulcsfontossagu tényezéként hatarozza meg a sikeres tamado- és
védekezdjaték kialakitasat és fejlesztését.

Mozgasos képességek szempontjabdl a kézilabda olyan sportag, amely a
robbanékony er6, gyorsasag, agilitas, koordinacid és alloképesség komplex
banékony erejének, kiléndsen az erbteljes, talajrél vagy leveg8bdl végrehajtott
|ovések esetében. Ezekhez a mozdulatokhoz elsésorban a kovetkezd izmok
mUkddnek dominansan: m. deltoideus, m. pectoralis major, m. triceps brachii, m.
latissimus dorsi, valamint a torzs stabilizalé izmai, mint a m. rectus abdominis,
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m. obliquus externus abdominis és m. erector spinae. Az alsé végtagok izmai,
példaul m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, m. gastrocnemius, szintén
kulcsszerepet jatszanak az elrugaszkodasban, gyorsulasban és az ellenféllel
valé kontaktus soran a stabilizaciéban. A gyorsasag, legyen szé reakcididérél
vagy a labdaval és labda nélkuli mozgas sebességérdl, elengedhetetlen a gyors
ellentamadasok és a védekezéshez valé alkalmazkodas soran. Az agilitas és a
koordinacié lehetdvé teszik a technikailag 6sszetett mozdulatok kivitelezését
nagy intenzitas és sz(ik id6keretek mellett. A mobilitas hozzajarul a nagyobb
mozgasterjedelem eléréséhez, és fontos szerepet jatszik a valliztlet és az agyéki
gerincszakasz séruléseinek megel8zésében.

A kézilabda kifejezetten taktikai jellegl sportag, amelynek sajatossagai a csa-
patfelalldasokban, jatékosrotacidkban, a hetedik mezényjdtékossal valé jatékfor-
makban, specialis védekezési rendszerekben (példaul 6-0, 5-1, 3-2-1), valamint a
dinamikus tamadasokban nyilvanulnak meg. A hatékony taktikai felkészulés mély
pozicids ismereteket, csapatszint(i szinkronizaciot és a jatékmenet leolvasasanak
képességét koveteli. A fizikai és technikai kovetelményeken tul a kézilabdazas
jelent8s pszicholdgiai kdvetelményeket is tamaszt, beleértve a stressztlrést,
a koncentracié fenntartasat, a nyomas alatti dontéshozatalt, valamint az erds
versenyszellemet (ApaNASENKO ET AL. 2024). Atfogé jellegének kdszénhetéen
a kézilabda egy olyan sportag, amely egyszerre fejleszti a sportoldk technikai,
élettani és kognitiv képességeit, mikdzben magas szintl csapatszellemet és
sportkultdrat is formal.

Az ATLETIKA ES A KEZILABDA KOZOTTI VISZONY

Az atlétika és a kézilabda kozotti korrelacié az alapveté mozgasképességek és
a technikai-funkcionalis elemek atfedésben mutatkozik meg, amelyek dontd
fontossaguak az e sportban vald sikerességhez. A kézilabda rendkivil dinamikus
és testkontaktussal jaro jaték, magas szint( robbanékonysagot, gyorsasagot,
agilitast, koordinaciot, egyensulyérzéket és alloképességet kivan - olyan képes-
ségeket, amelyek rendszeres és célzott atlétikai felkészitéssel fejleszthetdk. A
rovidtavfutd szamok (30-60 méter) hozzajarulnak a maximalis futésebesség
fejlesztéséhez, amely elengedhetetlen az eredményes atmenetekhez a véde-
kezés és a tamadas kozott. Az ugrészamok, mint példaul a magasugras vagy a
harmasugras, kozvetlen hatassal vannak a vertikalis elrugaszkodas képességére,
ami kulcsszerepet jatszik mind a leveg6bdl végrehaijtott Iovésekben, mind pedig
a védekezd blokkolasok hatékonysagaban.

A dobdészamok (gerely, suly) fejlesztik a torzs, a vallov és a felkar rotacios és
linearis robbanékonysagat, ami kézvetlenul atultethet6 a kézilabdaban sziikséges
erBteljes és preciz |6vések kivitelezésébe. Az olyan izomcsoportok aktivalasa,
mint a m. deltoideus, m. triceps brachii, m. latissimus dorsi, m. obliquus externus
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abdominis és m. gluteus maximus lehetévé teszi a biomechanikailag hatékony és
stabil technikai mozdulatok labdaval vald végrehajtasat. A firgeséget fejleszté
gyakorlatok és a gatfutas el6segitik a gyors iranyvaltoztatas képességét, a ko-
ordinaciét és az izuleti stabilitast, amelyek alapvetd fontossaguak az egy az egy
elleni kizdelmekben, az ellenfél kicselezésében, valamint a megfeleld védekez6
pozicio felvételében.

Ezenfelll, az atlétikai edzések intervallumos jellege el8segiti a jatékban el8-
fordulé, nagy intenzitasu és kiszamithatatlan szekvencidkhoz val6 hatékonyabb
alkalmazkodast, mig a kdzéptavfutasok javitjak az aerob-anaerob alléképességet,
ami lehet8vé teszi a jatékosok szamara, hogy a mérkdzés teljes id6tartama alatt
magas szinten teljesitsenek (14. tablazat). A modern kézilabdaban az atlétika
modszerei és elvei rendszeresen beépulnek a kondicionalis felkészitésbe azzal
a céllal, hogy noveljék a jaték hatékonysagat, megel&zzék a sériléseket, és op-
timalizaljak a sportolok funkcionalis képességeit.

14. tablazat. Az atlétika és a kézilabda k6z6tti viszony

Atlétikai elem

Sprint (30-60 m)

Leiras (atlétika)

Fejleszti a maximalis
sebességet

Athelyezés a
kézilabddba

Javitja a gyors moz-
gast és az irdnyval-
toztatdst

Gyakorlati
alkalmazas a
kézilabdaban

Gyors ellentama-
dasok, visszazaras
védekezésbe, labda
nélkiili befutasok

Ugrasok Fejleszti a fuggdle- Noveli az ugras Felfelé iranyuld
ges elrugaszkodast ~ magassagat [6vésnél  |ovések, ellenfél
és a leveg6benvalé  vagy blokknal |6véseinek blokko-
testkontrollt ldsa

Dobasok Fejlesztik a torzs s Erdsebb és ponto- Tavoli [6vések,
a vallov robbané- sabb |6vés, stabi- felugrasos lovés,
konysagat litds a mozdulat passzok

végrehajtasakor
Pliometrikus Robbanékonysag, Javitja a mozgasok Gyors lovések, rajt-
gyakorlatok reaktiv erd sebességét ésinten-  reakciok, iitkdzéses

zitasat

jatékhelyzetek
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Terheléses edzés

Kozép- és hosszu-
tavfutasok

Intervallumos,
folyamatos, valta-
koz6 edzés

Koordinacids
gyakorlatok

Egyensiily, talaj-
fogas

Fejleszti az izom-
er6t, er6nlétet és
alloképességet

Aerob és anaerob
all6képesség kombi-
nacidja

Valtakozé magas és
alacsony intenzitasu
terhelés

Osszetett mozgds-
mintak és kéz/1ab
koordinacid

Testkontroll a talaj-
fogasnal

Kozvetlen hatassal
van a kézilabdazé
erejére, teljesitmé-
nyére és kitartasara

Javitja a jaték fo-
lyamatossagat és a
gyors regeneraciot

Alkalmazkodast
biztosit a kézilabda-
mérk6zés liteméhez

Hatékonyabb
technika és jobb
labdakezelés

Sériilésmegel6zés
és jobb irdnyitas a

Nagyobb izomerd
= a kézilabddz6
nagyobb ereje

A mérkdzés tempo-
janak fenntartdsa a
teljes jatékidd alatt

Regeneracio és
készenlét az Gjabb
megterhelésekre
a teljes mérkdzés
soran

Passzolas, labda-
vezetés, litkozés
elkeriilése

Blokkolds vagy l6vés
utdni talajfogdsnal

talajra érkezéskor

ATLETIKAI TARTALMAK ALKALMAZASA A KEZILABDAEDZESEKEN

Akézilabda dinamikus és 6sszetett sportag, amely magas szint( fizikai felkészult-
séget igényel, beleértve a robbanékonysagot, erét, agilitast, alloképességet és
koordinaciot. Az atlétika, mint alapvet6 sportdg, amely a motoros képességek
fejlesztésére koncentral futas, ugrasok és dobasok révén, széles kor( edzésesz-
kozoket kinal, amelyek kdzvetlenul alkalmazhatok a kézilabdazok felkészitésé-
ben. Az atlétikai és kézilabdaedzések kozotti szinergia fontos a sportolok fizikai
képességeinek novelésében és a sérulések megel6zésében.

Els8sorban, a gyorsasag és a robbanékonysag fejlesztésére iranyulé atlétikai
edzések kozvetlen kapcsolatban allnak a kézilabdara jellemz6 mozgasokkal.
A révid, intenziv sprintek, gyorsulasok, irdnyvaltasok és start-megallas jelleg(
mozgasok az atlétikaban el8segitik az ideg-izom hatékonysaganak fejlédését,
amely nélkulozhetetlen a palyan végrehajtott hatékony akcidkhoz, mint példaul a
védelem attérése, a gyors poziciofelvétel vagy az ellenfél kikertilése. Az atlétikai
edzésprogramok soran elsajatitott sprinttechnika jobb biomechanikai hatékony-
sagot biztosit a kézilabdazok szamara, csokkenti az energiafelhasznalast, és
néveli a mozdulatok sebességét. Masodsorban, a pliometrikus és robbanderét
fejlesztd atlétikai gyakorlatok, mint a kilonféle ugrasok és dobasok, jelentésen
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hozzajarulnak azizomerd és a reakcioképesség fejlesztéséhez. Ezek a képességek
alapvetd fontossaguak a sikeres felugrasos l6vésekhez, védekezé blokkokhoz
és az ismételt elrugaszkodasokhoz a kézilabdaban. Ezen tulmenden az atlétikai
alloképességi edzések, legyenek azok aerob vagy anaerob jellegliek, segitik a
kézilabdazokat abban, hogy a mérk6zés egész idétartama alatt fenntartsak a
magas intenzitasu jatékot, ami elengedhetetlen a versenyképességhez és a fa-
radtsag okozta sértilések kockazatanak csokkentéséhez.

Az atlétikai edzések gyakorlati alkalmazasa a kézilabdaban abban nyilvanul
meg, hogy az edzéstervekbe beépitik az intervallumos sprinteket, pliometrikus
ugrasokat és agilitasi gyakorlatokat, melyeket a kézilabdajaték specialis kovetel-
ményeihez igazitanak. Példaul a labdaval kombinalt iranyvaltds sprintek fejlesztik
a sportagspecifikus gyorsasagot és koordinaciét, mig az alsé végtag pliometrikus
edzései az erbteljes ugrasokhoz és gyors reakcidkhoz szikséges izmokat erdsitik.
A szabad sulyos er6nléti gyakorlatok tovabb tamogatjak a stabilitast, valamint
hatékony sérilésmegel6z8 hatassal birnak a vall-, térd- és bokaizuletekre.

A kézilabda, mint nagy intenzitasu sportag, folyamatos készenlétet kovetel
a jatékosoktol a varatlan robbanékony mozdulatokra, beleértve a gyorsulaso-
kat, rovid sprinteket és gyors iranyvaltasokat. llyen értelemben a sprintfutas
kulcsfontossagu elem a kézilabdazdk szamara szikséges specialis motoros
képességek fejlesztésében. A sprintedzések a maximalis sebesség, a robbané-
kony indulas és az ideg-izom koordinacio fejlesztésére iranyulnak, ami kdzvet-
len hatassal van a jatékos mozgasainak hatékonysagara. A mérkézés soran a
kézilabdazok gyakran hajtanak végre rovid, intenziv sprinteket 5-30 méteres
tavokon, akar a kapura torés, akar a védekezésbe valo visszatérés vagy az el-
lentamadasok inditasa soran. A helyesen kivitelezett sprintedzések javitjak a
futétechnikat, csokkentik az energiafelhasznalast és novelik a reakciéid6t, ami
hozzajarul a jaték soran megvaldsulé jobb agilitashoz és robbanékonysaghoz.

A puszta sebességen tul a sprintfutas fejleszti a legfontosabb élettani ténye-
z8ket is, mint példaul az anaerob kapacitas ndvelését és a gyors izomrostok (Il.
tipusu rostok) aktivalasat, amelyek dominans szerepet jatszanak a robbanékony
mozdulatokban. Ez lehetévé teszi a kézilabdazdk szamara, hogy rovid id6sza-
kokban maximalis intenzitassal teljesitsenek, ami elengedhetetlen a verseny-
helyzetekben jelentkez6 nagy nyomas alatt.

A sprinter edzések kézilabdaban valé gyakorlati alkalmazasa olyan specialis
gyakorlatokban nyilvanul meg, amelyek 6tvozik a sprintfutasokat iranyvaltasok-
kal, vizudlis vagy hangjelekre adott indulasi reakcidkkal, valamint olyan sprin-
tekkel, melyeket pluszterheléssel, példaul gumiszalag huzasaval végeznek. Ez a
megkdzelités nemcsak a fizikai felkészultséget ndveli, hanem fejleszti a jatékosok
taktikai és technikai képességét is, hogy gyorsan és hatékonyan reagaljanak a
jaték kovetelményeire.
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Az atlétikabél atvett, kézilabdaban alkalmazhaté gyorsasagi
gyakorlatok példai

1. Révidtdvu sprint (10-30 méter)

Leiras: A jatékosok teljes intenzitassal futnak 10, 20 és 30 méteres tavokon, ku-
I6n6s hangsulyt fektetve a robbanékony rajtra. Haszna a kézilabdaban: Fejleszti
a gyors tdmadas- vagy védekezésvaltasokhoz, illetve az ellentdmadasokhoz
szukséges robbanékony gyorsasagot.

2. Irdnyvdltoztatdsos sprint

Leiras: Helyezz el harom béjat egy vonalban (5 méteres tavolsagra egymastol). A
kiindulépont a kozépsd bojanal van, innen kell sprintelni az egyik szélsé bodjahoz,
majd a masikhoz, végul vissza a k6zéps6hoz. Haszna a kézilabdaban: Fejleszti
az agilitast és a gyors iranyvaltoztatas képességét, ami kulcsfontossagu a kézi-
labdéas parharcokban.

3. Sprintelés jelre torténd reakcidval

Leiras: A jatékos az edzd jelzésére (hang-, vizualis vagy akusztikus jel) indul, és
10-15 métert sprintel. Haszna a kézilabdaban: Fejleszti a reakciésebességet és
az alkalmazkoddképességet a palyan el6fordulé varatlan helyzetekhez.

4. Intervallumos sprint

Leiras: A jatékosok valtakozva futnak 30 métert sprintelve, majd 30 métert
sétalnak vagy kocognak. Ismétlés: 8-10 alkalommal. Haszna a kézilabdaban:
Noveli az all6képességet és a robbanékony mozgasok ismétlésének képességét
a mérkdzés soran.

5. Gyorsuldsi gyakorlatok

Leiras: A gyakorlat kilénb6z8 kiindul6 testhelyzetekbél kezd&dik (fekve, térdel-
ve, terpeszallasbol). A jatékosok 10-20 métert futnak maximalis gyorsulassal.
Haszna a kézilabdaban: Javitja a rajtgyorsasagot, amely kulcsfontossagu a gyors
I6vésekhez vagy a labdaszerzésekhez.
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6. Gumiszalagos vagy ejt6erny8s gyakorlatok

Leiras: Sprinter futas kiegészitd ellenallassal (az edzd tartja a gumiszalagokat,
vagy kis ejtéerny8t hasznalnak az ellenallas névelésére). Haszna a kézilabdaban:
Fejleszti a ldbak robbanékony erejét, és ndveli az dltalanos mozgasi sebességet.

7. Lépcs6kon vagy enyhe lejtén vald sprint

Leiras: Maximalis sebességgel valo futas [épcsdn vagy enyhe emelkedén 20-30
méteren. Haszna a kézilabdaban: Fejleszti a labizmok erejét és robbanékonysagat,
ami kulcsfontossagu az er6teljes sprinthez és az ugrasokhoz.

8. Oldalirdnyu sprintek

Leiras: Ajatékos oldaliranyban fut 10-15 méteres tavokon, megtartva az alacsony
testtartast, gyors labmozgassal. Haszna a kézilabdaban: Fejleszti az oldaliranyu
mozgast, ami fontos a védekezési akciokhoz és az ellenfél blokkolasahoz.

9. Pliometrikus sprintinditds

Leiras: Pliometrikus ugrasok (példaul tavolugras vagy guggolasbol torténd ugras)
és 10-15 méteres sprint kombinacidja. Haszna a kézilabdaban: Noveli a robbané-
konysagot és a gyors atmenetet az ugrasbol sprintbe, ami hasznos a védekezési
z6na gyors elhagyasakor.

10. Pdrban végzett vdltésprintek

Leiras: Két jatékos versenyez rovidtavu sprintben (10-20 méter), mikozben valta-
kozva passzoljak a labdat. Haszna a kézilabdaban: Otvozi a sebességet a pontos
passzolassal és a csapatmunkaval.

Az atlétikabdl atvett, kézilabdaban alkalmazhaté aerob
alléképességi gyakorlatok példai

1. Intervallumos edzés

Leiras: Magas intenzitasu futas, amit rovid pihend vagy lassubb tempdéju futas
kovet. Példaul 200 méter maximalis intenzitassal, majd 100 méter konnyU futas
vagy séta, 8-10 ismétlés. Alkalmazas kézilabdaban: Javitja az alléképességet a
mérk&zés soran.
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2. Fartlek edzés

Leiras: KUl6nb6z8 intenzitasu és tempoju futas kombinacidja. Példaul valtakozé
futds 1 perc magas intenzitassal és 2 perc kozepes tempdban, 20-30 percig.
Alkalmazas kézilabdaban: Szimulalja a kézilabdajaték tempdvaltozasait, a gyors
ellentamadasoktél a védekezésbe valé visszatérésig.

3. Ismétlédé sprintek

Leiras: Rovidtavu sprintek (20-40 méter), 10-20 masodperces pihen&kkel
(8-12 ismétlés). Alkalmazas kézilabdaban: Fejleszti a jatékosok képességét az
ismétl6dd robbanékony mozdulatokra, mint példaul a gyors tdmadasok vagy a
védekez6zbnaba valé visszatérések.

4. Ciklusos edzés dllomdsokkal

Leiras: Aerob és anaerob gyakorlatok kombinacioja ciklusokban (példaul 10 al-
lomas). Minden allomas 30-60 masodpercig tart, és olyan gyakorlatokat foglal
magaban, mint a fekv6tamasz, sprintek, ugrasok és helyben futas. Alkalmazas
kézilabdaban: Javitja az altalanos erénlétet és szimulalja a kézilabdaban el&for-
dul6 valtozatos mozgasokat.

5. Aerob dlléképességi edzés

Leiras: Kozéptavu futas (400-800 méter) mérsékelt, de egyenletes tempdban,
sorozatok kozott pihenékkel. Példaul 5 sorozat 600 méterrel, 2 perc pihenével
a sorozatok kozott. Alkalmazas kézilabdaban: Fejleszti az aerob alloképességet,
és lehetdvé teszi a jatékosok szamara, hogy a mérkdzés soran fenntartsak az
egyenletes intenzitast.

6. Folyamatos edzés
Leiras: 20-30 perc futas mérsékelt intenzitassal. Alkalmazas kézilabdaban: Fej-
leszti az aerob alap-alléképességet, amely az energia fenntartasahoz szikséges
az egész mérkdzés alatt.

7. Terheléses gyaloglds és futds
Leiras: Gumiszalaggal, vagy partnerrel valé mozgas, aki ellenallast fejt ki a sprintek

vagy oldaliranyl mozgasok soran. Alkalmazas kézilabdaban: Fejleszti az ellenféllel
vivott parharcokhoz szikséges specialis er6- és alléképességi tulajdonsagokat.
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Pliometrikus és terheléses gyakorlatok példai
1. lzomerdsitd, erd- és dlldképességi edzés

Leiras: Gyakorlatok a karizmoknak és a vallov izmainak, valamint a hat, a has,
a farizmok és az als6 végtagok izmainak er6-, teljesitmény- és alloképesség-fej-
lesztésére. Alkalmazas kézilabdaban: Javitjak a biomechanikai hatékonysagot,
csokkentik a sérulés kockazatat, és megerdsitik a sportolot a jaték kozbeni
megterheld helyzetek esetére.

2. Magas- és tdvolugrdsok

Leiras: Ismétléd6 fuggbleges ugrasok, guggolasboél végzett ugrasok vagy tavol-
ugrasok paros vagy egy labbal. Alkalmazas kézilabdaban: Fejleszti az elrugasz-
kodast és a felugras magassagat, ami hasznos a felugrasbol végzett I6vésekhez
és a labda blokkolasahoz.

3. Pliometrikus bokszugdsok
Leiras: Ugrasok emelvényre (kilonb6z8 magassagokba) maximalis erdvel és
kontrollalt talajérkezéssel. Alkalmazas kézilabdaban: Fejleszti a labak robbané-
konysagat és a koordinaciot.

4. Oldalrél oldalra vald ugrds

Leiras: Oldaliranyu ugrasok alacsony akadaly folott. Alkalmazas kézilabdaban:
Noveli az agilitast és a gyors iranyvaltasok képességét.

5. Reaktiv ugrdsok

Leiras: Gyors ugrasok és elrugaszkodasok kombinacidja (példaul leugras egy ala-
csony dobog6rol, majd azonnali felugras a magasba). Alkalmazas kézilabdaban:
Fejleszti a robbanékonysagot, amely sziikséges a gyors reakciékhoz ugrasok és
védekezd mozdulatok soran.

6. Sprintgyakorlatok pliometrikus elemekkel
Leiras: Sprintek, amelyek pliometrikus ugrasokkal kombinalédnak (példaul 10

méteres sprint, majd 5 tavolugras). Alkalmazas kézilabdaban: Fejleszti a gyorsa-
sagot és az atmenetet a robbanékony ugrasokbél a futasba.
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7. Oldalirdnyu pliometrikus mozdulatok

Leiras: Oldaliranyu ugrasok egyik l1abrol a masikra, testkontrollal és gyors elru-
gaszkodassal. Alkalmazas kézilabdaban: Fejleszti az oldaliranyl mozgast és az
egyensulyt, ami fontos a védekezd helyzetekhez és blokkolasokhoz.

8. Diszkosz- vagy kalapdcsvetés utdnzdsa medicinlabddval

Leiras: Medicinlabda tartasa mindkét kézzel, térzsforditas, majd robbanékony
kidobas oldalra vagy el6re. Haszna a kézilabdaban: Ez a gyakorlat er8siti a torzs
izmait, és fejleszti az erdt, valamint a robbanékonysagot, ami az erételjes 16vé-
sekhez és passzokhoz szliikséges.

9. Sulylékés utdnzdsa medicinlabddval

Leiras: Alabda fej felett tartasa, behaijlitott konyokdkkel, majd robbanékony el8-
redobas. Haszna a kézilabdaban: Segit a vallov er8sitésében, és fejleszti azokat
az er6ket, amelyek szukségesek a pontos I6vésekhez, kilonosen a felugrasbol
leadott I6véseknél.

10. Medicinlabda dobdsa egy kézzel, a gerelyhajitdshoz hasonlé mozdulattal

Leiras: A medicinlabdat egy kézben tartva a kar hatraemelésével lenduletet ve-
szuink, majd robbanékony mozdulattal eléredobjuk. Haszna a kézilabdaban: Ez
a gyakorlat er@siti a vallat, az alkart és a kezet - olyan izomcsoportokat, amelyek
elengedhetetlenek a pontos l16vésekhez és passzokhoz.

11.Labda dobdsa guggoldsbol

Leiras: A medicinlabdat a mellkason tartva guggolasba ereszkedlink, majd robba-
nékony mozdulattal elérelokjiuk, mikozben egyidejlileg felegyenesediink. Haszna
a kézilabdaban: Fejleszti a karok és labak 6sszehangolt mozgasat, valamint az
alsétest erejét, amely elengedhetetlen az er8teljes dobasokhoz és a |6vések
kozbeni stabilitashoz.

12. Rovid, lendtiletes labdadobds

Leiras: A labdat a vallon tartva, lendités nélkul, csupan a kar és a torzs erejének
segitségével robbanékony mozdulattal el6reldkjik. Haszna a kézilabdaban: Ja-
vitja a labda pontossagat és kontrolljat olyan helyzetekben, amikor a jatékosra
a mérkdzés nyomasa nehezedik.
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13. A labda eldobdsa dllé helyzetbdl, a suly- vagy gerelyhajitds
technikdjghoz hasonlé mdédon

Leiras: Egykezes medicinlabda-dobas el6refelé, a vall lendité mozdulataval és
a torzs robbanékony elforditasaval. Haszna a kézilabdaban: Fejleszti a dobas-
technikai készségeket, és segiti a jatékosokat abban, hogy ndveljék a [6vések
hatotavolsagat és pontossagat.

14.A medicinlabda eldobdsa jdrds kbzben vagy nekifutds utdn

Leiras: Néhany Iépésnyi nekifutas utan robbanékony labdadobas kovetkezik, a
torzs lendulete és a karok erejének egyuttes felhasznalasaval. Haszna a kézilab-

sz

jatékszituacio a kézilabdaban.



184 » Harmadik rész. Atlétikai tartalmak dtaddsa
Masodik fejezet
AZ ATLETIKAI ELEMEK ALKALMAZASA

A MONOSTRUKTURALIS ES A POLISTRUKTURALIS
SPORTAGAK EDZESEIBEN

GYORSASAGFEJLESZTO GYAKORLATOK
(FUTASSAL ALKALMAZVA)

A gyakorlat KARLENDITESEK ALLO HELYZETBEN

elnevezése

Rendeltetés Fejleszteni a futas mechanikajat és sebességét tigy, hogy kozben a
fels6test helyes fejl6dése is kialakuljon.

Kivitelezés A labakat egymashoz kozel helyezve allunk, és a karokat sprintfutashoz
hasonléan mozgatjuk. Mindkét kar kiilon mozog, konyoknél 90 fokos
szogben hajlitva: az elérehelyezett kéz 6kolben végzi a mozdulatot
vallmagassagban, mig a masik kéz 6kdlben a csipbiziilet mogott fejezi
be a mozgast. A kéz laza marad, a karok mozgdsa el6re-hatra iranyul
anélkil, hogy atlépnék a test hosszanti kézépvonalat.

A gyakorlat Ugyanaz a gyakorlat végezhetd terheléssel is (kézi stlyzéval vagy mas

valtozatai stlyzéeszkozzel). A terhelés kivalasztasanal tgyelni kell a sdlyra, hogy
ne sériiljon a biomechanikailag helyes mozgas, ugyanakkor megfeleld

A gyakorlat

képi

bemutatdsa




A gyakorlat
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Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
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A gyakorlat
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A FUTAS EGYENSULYA

Az izomfesziilés fokozasa a bokaiziiletben.

El6relépés hajlitott Iabbal — a test egyenes tartasban van, a karok

a kénydkiziiletben 90 fokos széghen behaijlitva. A bal kéz a vall
magassagaban, mig a jobb kéz a csipé magassagaban helyezkedik

el. A jobb térd megemelkedik dgy, hogy a jobb labfej kozel kertil az
ilégumaokhoz, a bal lab behaijlitva, a teststly pedig a talajon |év6 talp
eliils6 részén van.

Ebben a testhelyzetben 20-t61 60 masodpercig sziikséges kitartani.

A gyakorlat végezhetd pluszterheléssel, példaul stlymellény vagy suly-
ov hasznalatdval, illetve instabil felileten is, mint példaul egyensalyi
félgombon vagy Bosu-labda segitségével.
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A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai

A gyakorlat
képi
bemutatdsa

ATiPUSU JARAS MAGAS TERDEMELESSEL

A talp rugalmassaganak fokozasa.

Menetelés egyenes kiinduld testhelyzetbdl, a karok egyidejd, ritmikus
mozgasaval. A lendit6 1ab térde magasra emelkedik, és teljesen be van
hajlitva tgy, hogy a boka kozel kertil az til6gumokhoz, a labfej pedig
dorsalflexiéban van (felfelé hajlitva). Amikor a lenditd Iab térde eléri
a legmagasabb pontot, az ellentétes Iab végrehaijtja a plantarflexidt
(labujjhegyre emelkedés).

Nincs.



A gyakorlat
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Kivitelezés

A gyakorlat
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ATiPUSU SZKIPP

A csipdiziileti feszités fokozasa és a bokaiziilet stabilizalasa.

Az A jaras magas térdemeléssel elnevezésii gyakorlatot szkipp
formajaban kell végrehajtani. A végrehajtas soran hangsulyt kell
fektetni a lendit6 lab magas pozicidjara, amely jellemz6 az A jaras
magas térdemeléssel gyakorlatra. A testtartas egyenes, a torzs enyhén
el6reddl. A gyakorlat soran ez a testhelyzet végig valtozatlan marad.

A talajjal vald érintkezés ,puha”, és a bokaiziilet stabilizalé izmainak
erdsitésére iranyul.

Nincs.
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A gyakorlat A TiPUSU SZKIPP EGY HELYBEN, ELLENALLASSAL
elnevezése

Rendeltetés Alépéssiirliség novelése és a csipbiziilet hajlitdizmainak megerdsitése.

Kivitelezés A gyakorlat helyben torténik, két darab 150-200 cm hosszd elasztikus
gumiszalag segitségével. Az egyik végét példaul egy korlat alsd
részéhez, dllvanyhoz vagy hasonl6 stabil térgyhoz kell rogziteni, mig
a masik végét mindkét bokaiziilethez erdsitjik. A korlattdl szamitott
180-240 cm tavolsaghan hajtjuk végre az A tipusu szkipp gyakorlatot

helyben.
A gyakorlat Nincs.
valtozatai
A gyakorlat
képi

bemutatdsa
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B TiPUSU JARAS MAGAS TERDEMELESSEL

A csipdfeszités mechanikajanak javitasa és a hatsé combizomzat
erdsitése.

Menetelés a jarashoz hasonléan, magas térdemeléssel. Amikor a
lendit6 1ab eléri a legmagasabb pontot, végre kell hajtani a térdiziilet
feszitését. Ezt kovetden egy ,kapard” [épést kell végezni (a labszar
lefelé iranyuld, sopré mozdulatdval), mikézben a csip6 eléremozdul, a
karok pedig szinkronban dolgoznak a ldbmozgassal.

Nincs.



190 * Harmadik rész. Atlétikai tartalmak dtaddsa

A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés
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A gyakorlat
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B TiPUSU SZKIPP ELLENALLASSAL

Alépéshossz és [épésslirliség ndvelése, valamint a hatsé combizomzat
er@sitése és a csipdiziilet mozgékonysaganak fokozasa. Emellett a
bokaiziilet izomfesziilésének javitasa is cél.

A gyakorlat helyben torténik, két darab 150-200 cm hosszu elasztikus
gumiszalag segitségével. Az egyik végét egy stabil, alacsonyan
elhelyezkedd ponthoz kell rogziteni (példdul korlat, allvany alsé

része sth.), mig a masik vége a bokaiziiletekhez keriil. A korlattol

vagy rogzitési ponttdl szamitott 180-240 cm tavolsaghan végezziik a

B tipusu szkipp gyakorlatot helyben.

Nincs.
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B TiPUSU SZKIPP HELYBEN

A lépéshossz és Iépésslirliség novelése, a hatsé combizomzat
erdsitése, valamint a csipGiziilet mozgastartomanyanak bdvitése.
Emellett cél a bokaiziilet izomfesziilésének és stabilitdsanak javitasa is.

A gyakorlat végrehajtasa megegyezik a B jards magas térdemeléses
gyakorlattal, azonban kiegésziil szokdeléssel. A szokdelés soran a
lendit6 1ab térde magasra emelkedik, ezt kdvet6en pedig térdfeszités
torténik a térdiziiletben.

Nincs.
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ALACSONY SZKIPP

Alab gyorsasaganak novelése, valamint a bokaiziilet rugalmassaganak
és erejének fejlesztése.

Rovid l1épésekkel végzett kocogas, mely soran hangsulyt kap a talajjal
val6 érintkezéskor a plantarflexids fazis (a labfej lefelé hajlitasa),
mikdzben az ellenkezd 1ab térde alacsonyan lendiil. A épések
gyakoriak, a megtett tavolsag pedig rovid. A talaj érintésekor a talp
eliils@ részérél kell elrugaszkodni. Az érintkezés a talajjal minél
révidebb és gyorsabb legyen, mikézben a mozgast végz6 izmok
kontrakcidja fokozott.

Nincs.
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A gyakorlat MAGAS SZKIPP

elnevezése

Rendeltetés A labfej gyorsasaganak novelése, valamint a bokaiziilet
rugalmassaganak és erejének fejlesztése.

Kivitelezés Rovid l1épésekkel torténd kocogas, amelynek soran a talaj érintésekor

hangsulyos a plantarflexios fazis, mikdzben az ellentétes Iab térde
magasra lendil. A 1épések gyakoriak, a megtett tavolsag pedig kicsi. A
talaj érintésekor a talp eliilsd részérdl kell elrugaszkodni. A talajjal valé
érintkezés legyen minél révidebb és gyorsabb, mikdzben a mozgast
végz0 izmok 6sszehtizddasa nagyobb.

A gyakorlat Nincs.
valtozatai

A gyakorlat képi bemutatasa
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A gyakorlat
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AZ ALSO LABSZAR HATRAHAJTASA

A labfej gyors mozgasanak fokozdsa, valamint a bokaiziilet
rugalmassaganak és erejének novelése.

Kocogds kdzben hizd fel a tamaszt6 lab sarkat a farizomhoz, mikdzben
a lab hajlitasakor a térd el6re- és felfelé emelkedik. A épések
gyorsak, a megtett tavolsag pedig rovid. A talajjal valé érintkezéskor

a talp eliils6 részével kell elrugaszkodni. A talajjal valé érintkezés
legyen minél rovidebb és gyorsabb, mikézben a mozgast végz6 izmok
dsszehdzédasa nagyobb intenzitasu.

Nincs.

A gyakorlat képi bemutatasa
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A LAB MAGUNK ALA HAJLITASA

A térdemelés javitasa futas kdzben és a mozgas gyakorisaganak
novelése.

Kocogas kdzben hizd fel a tdmaszté lab sarkat felfelé, de a lenditd

Iab sarka ne kertiiljon a test mogé. Amikor a lab hajlik, a térd el6re-

és felfelé emelkedik. A 1épések gyorsak, a megtett tavolsag rovid. A
talajjal vald érintkezéskor a talp eliils részével kell elrugaszkodni. A
talajjal vald érintkezés minél révidebb és gyorsabb legyen, mikdzben a
mozgast végzd izmok dsszehizddasa intenzivebb.

Nincs.
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AZ EGYIK TERD GYORS EMELESE

A lablendités sebességének novelése.

Kocogas kozhen az egyik térd alacsony lenditést végez, mig a masik lab
gyors térdemelést hajt végre felfelé (magas lendités / hajlitott elre-
[épés). A gyors térdemelést minden masodik |épésnél, meghatdrozott
|épésszam utan vagy hangjelzésre lehet végezni. A gyors térdemelést
mindig csak az egyik labbal kell gyakorolni.

Nincs.
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A gyakorlat
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Kivitelezés

A gyakorlat
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A gyakorlat
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EGYLABAS ATLEPES A GAT FELETT

A mozgasgyakorisag novelése, a csip6iziilet erdsitése és a labak
koordinacidjanak fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz gatakra van sziikség (8—10 darab, 15-30
cm magasak, a gatak kozotti tavolsag 90 cm). Egy labbal, a gat mellett
székdelve, a gathoz kozelebbi labbal gyors A tipusi mozdulatokat kell
végezni a gatakon atlépve.

Nincs.
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GATFUTAS

A mozgasgyakorisag novelése, a csipdiziilet hajlitéizmainak erdsitése
és a labak koordinacidjanak fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz gatakra van sziikség (8—10 darab,
15-30 cm magasak, a gatak kozotti tavolsag 90 cm). A gatakon at
kell futni, mikdzben A tipusd mozdulatokat végziink. A mozgds soran
hangsulyosan gyors térdemelés és a sarok gyors lenditése a farizom
felé. A gatak kozott két Iabbal torténd leérkezés, vagy gyorsabb
egylabas leérkezés sziikséges.

Nincs.
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A gyakorlat
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GUMIHUZAS

A futas erejének fejlesztése, valamint a Iépéshossz novelése.

A gyakorlat végrehajtasahoz sziikség van egy dvre, kotélre és egy
autégumira. A gyakorlat megkezdése el6tt helyezd fel az 6vet a
derekad koré, majd kosd ra a kotelet, amelynek masik végén a
hdzand6 gumi talalhato.

Fuss kiemelt sprintertechnikdval, azaz maximalis sebességgel.

Aut6égumi helyett haszndlhatd lapos saly is.




A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai

A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai

*+ 201

OLDALIRANYU FUTAS EMELKEDON (1 és 3 fokos)

A futds erejének fejlesztése, valamint a Iépéshossz novelése.
A gyakorlatot 1-3 fokos emelkeddn kell végezni.

Az emelkedd miatt a futds soran fokozott terhelés érvényesiil, amelynél
kiemelten fontos a sprinttechnika alkalmazasa (maximalis sebesség(i
futas).

Nincs.

KIS EJTOERNYOVEL VALO FUTAS

A futds erejének fejlesztése, valamint a Iépéshossz novelése.

A gyakorlat végrehajtasahoz sziikséges egy ov és egy kis ejtéernyd.

A gyakorlat megkezdése el6tt helyezd fel az 6vet a derekad koré, és
csatlakoztasd a kis ejt6ernyd kotélét. Fuss kiemelt sprintertechnikaval,
azaz maximalis sebességgel.

Megjegyzés: Az ejt6ernyd 0 és 4 méter kozotti tavolsaghan helyezkedik
el (a tavolsag a szél és az ejtéernyd tipusatol figg), és természetes
(kiegészitd) légellenallast biztosit.

Nincs.
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GYORS FUTAS LEJTON (3 és 7 fokos)

A maximalis sebesség és a 1épéssiirliség novelése.

A gyakorlatot 3-7 fokos lejtdn kell végezni.

A lejtének koszonhetéen a futas konnyebb, azonban ilyenkor is fontos
a sprinttechnika alkalmazasa (maximalis sebességli futas).
Megjegyzés: A biztonsag érdekében a gyakorlatot fiives terepen kell
végezni, nem aszfalton.

A gyakorlat meredekebb lejt6n is végezhetd, amikor nagyobb sebesség
érhetd el. Ebben a vdltozatban révidebb [épéshossz javasolt.

REPULORAJT

A [abvaltas javitdsa a rajtnal és a torzs helyzetének uraldsa a gyorsulds
soran.

A terpeszben felvett kiinduldhelyzethdl (a labak csipdszélességben),
a torzs el6redontésével addig a pontig hajolunk, mig meg nem sz(inik
az egyensuly (stabilitas), majd hirtelen elérelépéssel megel6zziik az
esést. A mozgast ezt kdvetGen 20—-30 méteres futassal kell folytatni.

Kiilonboz6 allasok.
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ALLORAJT

A reakcididd javitasa és a robbanékonysag fejlesztése a futas elsd
|épéseiben.

A gyakorlatot kiilonb6z6 rajtpoziciokbdl hajtjuk végre: allérajt, kozépsd
és térdel6-guggold rajtbdl. A kozépsd és térdel6-guggold rajtndl a
teststly mindkét Iabon (csipdszélességben), valamint az egyik vagy
mindkét tenyéren nyugszik. A tenyerek koriilbelll két Iabfejnyi
tavolsagra helyezkednek el az ujjak hegyétdl elGre. Ebbdl a helyzetbdl
a torzset eléredontve addig hajolunk, mig a vallak tallépik a tenyerek
vonaldt — ekkor gyors, eldrelépé mozdulattal megel6zziik az esést,
majd azonnal attériink futasba.

Kiilonboz6 testhelyzetek.
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GYAKORLATOK UGRASOK ES SZOKDELESEK ALKALMAZASAVAL

A gyakorlat POGO UGRASOK

elnevezése
Rendeltetés Robbanékonysag fejlesztése.
Kivitelezés A gyakorlatot allé kiindul6helyzetb6l hajtjuk végre, enyhén haijlitott

térdekkel. A karok lenditésével hangsulyt kap a gyors, felfelé irdnyuld
elrugaszkodads, amelyet a térdiziilet enyhe hajlitasa, valamint a

boka- és labfejiziilet fokozottabb hajlitasa kisér. Az elrugaszkodds
megkezdése el6tt a boka dorsalflexiéban legyen (a labujjak és a labfej
felfelé irdnyulnak), és ezt a helyzetet meg kell tartani az elrugaszkodas,
a repiilési fazis és a talajérintés sordn is.

A gyakorlat Nincs.
valtozatai

A gyakorlat képi bemutatasa




A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai
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GUGGOLASBOL TORTENO UGRASOK

Robbanékonysag fejlesztése.

A gyakorlatot vallszélességli terpeszallasbol hajtjuk végre. A tenyerek a
tarkéra helyezve, az ujjak 6sszefonva. Félguggold helyzetbe ereszkedve
robbanékony, fligg6leges iranyu felugras kovetkezik (amilyen magasra
csak lehet), a csip6-, térd- és bokaiziilet egyidejd teljes nydjtasaval.

......

félguggold helyzetbe torténik, majd innen Ujraindul a kovetkezd ugras.

Varialhato kiilonbo6z6 kartartasokkal.

A gyakorlat képi bemutatasa
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ZSAMOLYRA VALO UGRAS

Robbanékonysag fejlesztése

A gyakorlat végrehajtasahoz egy zsamoly vagy megemelt platform
sziikséges, melynek magassaga a sportol6 felkésziiltségi szintjétél
fliggden 30 és 90 cm kozotti, illetve akar ennél magasabb is lehet.

A kiindul6helyzet vallszélességli terpeszallas, enyhén hajlitott
térdekkel (félguggol6 testhelyzet), a zsamolytdl egy kartdvolsagnyira.
A csipd- és térdiziilet nydjtasaval, valamint a karok lenditésével gyors
és robbanékony elrugaszkodas torténik a zsamoly vagy platform
iranyaba. A talajfogas (leérkezés) félguggold helyzetben, eléredontott
torzzsel torténik a platformon.

A gyakorlat kiilénb6z6 kiinduléhelyzetekbdl hajthatd végre:

a) all6 helyzethdl gyors leereszkedéssel félguggold testhelyzetbe, majd
ezt kovetden elrugaszkodas;

b) terpeszallashdl, hajlitott térdekkel, a testsily az eldl 1évé labra
helyezve — innen torténik a felugras, mikdzben a hatsé (ellentétes) lab
és kar lenditésével segitjiik a mozgast.
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UGRAS PAROS LABBAL HATRALENDITESSEL

A robbanékonysag fejlesztése az elrugaszkoddsi er6 hangstlyozaséval.

All6 kiindulohelyzethél, enyhén hajlitott térdekkel, a karok
lenditésével fliggbleges iranyd felugrds torténik. Az ugrds sordn a
labak a térdiziiletben behajlanak dgy, hogy az alsé labszarak hatrafelé
irdnyulnak. A sarkak felfelé és hatrafelé mutatnak, a farizom felé
kozelitve.

Nincs.

A gyakorlat képi bemutatasa
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ZSUGORUGRAS

A robbanékonysag fejlesztése az elrugaszkodasi er6 hangsutlyozasaval.

All6 kiindulohelyzethél, enyhén hajlitott térdekkel, gyors leereszkedés
kévetkezik egy enyhe félig guggolé poziciéba, majd robbanékony,

filiggbleges iranyd felugras. Az ugras soran a térdek magasra, a mellkas
felé htizédnak, ezt kdveti a talajra érkezés, majd a gyakorlat ismétlése.

Ajanlas: A helyes ugrastechnika elsajatitasa utan fokozatosan
novelhetd az egymas utani ugrasok szama, gyors elrugaszkodassal és a
talajjal vald érintkezés idejének minimalizalasaval.

Nincs.
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UGRAS TERPESZALLASBOL

A robbanékonysag fejlesztése, kiilonds hangsillyal a futds vagy siklds
[épéseinek erejére.

A gyakorlatot terpeszallashél végezziik, melyben az egyik lab eldl, a
masik hatul helyezkedik el. A Iabak hajlitottak: az eldl 1év6 1ab térde a
test kdzépvonala felett helyezkedik el, mig a hatul Iévg 1ab térde egy
vonalban éll az azonos oldali csip6vel és vallal.

A kiindul6helyzetbdl a karok lenditésével fiiggdleges iranyu felugras
majd a talajra érkezéskor visszaallnak a kiinduld pozicidba. A gyakorlat
végzése soran arra torekedjiink, hogy a vallak folyamatosan egy
vonalban maradjanak a csipdkkel.

Ajanlas: A gyakorlatot tobbszdr ismételjik, majd cseréljiik meg a labak
helyzetét.

Nincs.
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OLLOZAS

A robbanékonysag fejlesztése, kiilénds hangsullyal a futds vagy siklds
[épéseinek erejére.

A gyakorlatot terpeszallashol végezziik, amelyben az egyik 1ab eldl, a
masik hatul helyezkedik el. A 1abak hajlitottak gy, hogy az el6l 1évé
[ab térde a test kdzépvonala felett helyezkedik el, mig a hatul 1évé lab
térde egy vonalban all az azonos oldali csipével és vallal.

A kiinduldhelyzetbdl a karok lenditésével fiigg6leges iranyu felugras
torténik, a repilési fazishan gyors labcserével, majd a talajra
érkezéskor a kordbban hatul 1évé Iab keril el6re. A gyakorlat végzése
soran arra torekedjiink, hogy a vallak folyamatosan egy vonalban
maradjanak a csip6kkel.

Ajanlas: A gyakorlatot ismételjik meg tobbszor, és torekedjiink az
ugrds magassaganak novelésére, valamint a labcserék gyorsasaganak
fejlesztésére a levegdben.

Nincs.

FELUGRAS PADRA ES UGRAS

A robbanékonysag fejlesztése, kiilonds hangsullyal azokra a
mozgasokra, amelyek a csipd jo kivetitését igénylik egy- vagy valtott
l[abmunkaval.

A gyakorlat végrehajtasahoz hosszii padra, zsamolyra vagy leldtésorra
van sziikség. A kiindulas az alld helyzet, a csip6 a pad vége felé fordul,
és a padon helyezkedik el az a Iab, amelyik kozelebb van hozza.

Ebbdl a helyzethdl a karok felfelé lenditésével, mindkét labbal
egyszerre torténik az elrugaszkodas, majd az érkezés a padon |év
labra torténik. Ezt kovetSen innen ismét eldreugras kovetkezik a
padon.

Ajanlas: A gyakorlatot az egyik labbal ismételjiik meg végig a pad teljes
hosszan, majd a visszatéréskor cseréljiink labat.
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A gyakorlat A képeken bemutatott valtozat.
véltozatai

A gyakorlat képi bemutatasa
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A gyakorlat
valtozatai

VALTOTT LABU UGRAS, UGRASSAL A PADON

A robbanékonysag fejlesztése, kiilonds hangsullyal azokra a
mozgasokra, amelyek a csipd j6 kivetitését igénylik egy vagy valtott
labmunkéval.

A gyakorlat elvégzéséhez hosszd pad vagy ugroédoboz sziikséges.

A kiinduldhelyzet all6 testhelyzet, a csip6 a pad vége felé fordul, és a
padhoz kozelebb es6 1ab a padon helyezkedik el.

Ebbél a pozicidbdl a karok felfelé lenditésével, mindkét labbal
egyszerre torténik egy elrugaszkodas. A repiilési fazishan eldre és
oldalra torténik az elmozdulds, majd a talajra érkezéskor a kordbban
a padon |évd 1ab a talajra keriil a pad tdls6 oldalan, a masik lab pedig
a padra. A gyakorlatot egymas utan, folyamatosan ismételjiik a pad
teljes hosszaban.

Ajanlas: Minden ugrasnal torekedijiink a lehet6 legnagyobb magassag
elérésére, valamint a talajjal és a paddal vald érintkezés idejének
minimalizalasara.

Nincs.

GYORS EGYSZERES UGRAS

Robbanékonysag fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz puha leérkezd feliilet, valamint egy pad,
zsamoly sziikséges.

A kiinduléhelyzet alld testhelyzet, hajlitottak a térdek, a torzs enyhén
el6redontdtt, a sportold arccal a doboz felé néz, koriilbeliil egy
kartavolsagnyira. Ebbdl a helyzetbdl a karok lenditésével és erdteljes
elrugaszkodassal felugras kovetkezik a dobozra, félig guggold
testhelyzetben torténd leérkezéssel. Ezutan leugras a dobozrdl és
talajra érkezés, a térdek hajlitasaval a mozgas csillapitasa érdekében.

Nincs.
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A gyakorlat képi bemutatasa
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A gyakorlat MELY UGRAS
elnevezése

Rendeltetés Robbanékonysag fejlesztése.

Kivitelezés A gyakorlat végrehajtasahoz zsamoly vagy megemelt platform
sziikséges, melynek magassaga a sportold felkésziiltségi szintjétél
fliggben 30 és 90 cm kozott lehet. A kiinduléhelyzet 119 testhelyzet,
hajlitott térdekkel és enyhén el6redontott torzzsel. A sportold
a zsamoly szélén all tgy, hogy a talpak eliilsé része (Iabujjak)
ne érintkezzen a feliilettel. Ebbdl a helyzetbdl a karok erételjes
lenditésével és elrugaszkodassal térténik a leugrds a talajra, majd a
leérkezés hajlitott térdekkel torténik a mozgas csillapitasa érdekében.
Megjegyzés: A gyakorlat a felkésziilési folyamat befejez8 szakaszaban
javasolt.

A gyakorlat Miutdn elsajatitottak az ugras technikajat, lehetséges a gyakorlatnak
valtozatai egy olyan vdltozatat is elvégezni, amelynél a talajra érkezést egy tjabb
flggbleges ugras koveti.

A gyakorlat képi bemutatasa

[
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Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai

A gyakorlat
képi
bemutatasa
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ZSAMOLYRA UGRAS

Robbanékonysag fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz ugrédoboz (plyobox) vagy megemelt
platform sziikséges, melynek magassaga a sportold felkésziiltségi
szintjétdl fiigg6en 30 és 60 cm kozott lehet. A kiindulhelyzet allé
testhelyzet hajlitott térdekkel és enyhén el6redontétt torzzsel, a
sportold arccal a doboz felé néz, koriilbeliil egy karnyi tavolsaghdl.

Ebbél a helyzethdl a karok lenditését kdvetSen el6re és felfelé torténd
elrugaszkodassal ugras a dobozra, majd azonnal hatraugras vissza a
kiindul6helyzetbe, hogy a gyakorlat ismét végrehajthaté legyen.

Nincs.
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A gyakorlat
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Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai

A gyakorlat
képi bemuta-
tasa

UGROIZULETBOL INDITOTT FLIP

Robbanékonysag fejlesztése.

A gyakorlat allé helyzetbdl indul, enyhén hajlitott térdekkel, egyik Iab
eldl. A csip6 el6relokése a lendit6lab segitségével torténik, minimalis
térdhajlitassal és a bokaiziilet rogzitésével. Az érkezés az ellentétes
Iab talpara torténik, majd ebbdl a helyzetb6l azonnali, gyors nyujtas
kovetkezik, hogy a csip6 tovabbra is elérefelé mozogjon, mikdzben a
bokaiziilet a csipd vetiilete mogott marad.

Nincs.

CH>
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A gyakorlat LABROL LABRA UGRASOK

elnevezése

Rendeltetés Alabak robbanékonysaganak fejlesztése, kiilonds hangsullyal a comb
hajlito- és feszit6izmainak, valamint a csip6iziilet izmainak erdsitésére.

Kivitelezés All6 kiinduléhelyzetbdl az egyik Idbbal térténd elrugaszkodassal, a

masik térd egyidej(i el6re- és felfelé lenditésével torténik az ugras és
leérkezés, majd a mozdulatot a masik labbal is meg kell ismételni. A
l[abfejeknek dorsalflexiéban (Idbujjak felfelé hizva) kell lenniiik, a
sarok pedig a csipd alatt helyezkedjen el, hogy a talajjal vald érintkezés
ideje a lehetd legrovidebb legyen.

A gyakorlat A gyakorlat végezhetd all6 kiindul6helyzetb6l, egyik labbal kissé a
valtozatai masik el6tt, vagy néhany Iépésnyi séta, illetve futélépés utan.

A gyakorlat
képi bemuta-
tasa

&
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OLDALIRANYU UGRASOK VALTOTT LABBAL

A [abak robbanékonysaganak fejlesztése, kiilonds hangsullyal a comb
hajlito- és feszit6izmainak, valamint a csip6iziilet izmainak erdsitésére.

All6 kiinduldhelyzeth6l az egyik Idbbal torténd elrugaszkodaskor

a masik térd egyidejlileg elGre- és felfelé lendiil, majd oldalra és
el6reérkezés kovetkezik. Ezutan ugyanaz a mozdulat végrehajtandd
a masik labbal, az ellenkez6 irdnyba. A labfejeknek dorsalflexioban
(ldbujjak felfelé huzva) kell lenniiik, a sarok pedig a csipd alatt
helyezkedjen el, hogy a talajjal vald érintkezés ideje a lehetd
legrovidebb legyen.

A gyakorlat gattal is alkalmazhato.
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SOROZATOS UGRASOK PAROS LABBAL

A labak robbanékonysaganak fejlesztése, kiilondsen a comb haijlit6 és
feszitd izmainak, valamint a csipGiziilet megerdsitésére.

A gyakorlat végrehajtasahoz sziikség van gatakra vagy mas akadalyokra
(2-t61 5 darabig, kb. 90 cm tavolsagra elhelyezve). All6 helyzetbél
paros labas ugrasok sorozatat kell végrehajtani a gatak felett. A

karok lenditésével paros labas elrugaszkodas fligg6legesen és eldre,

......

hajlitva, a ldbujjak pedig felfelé mutatnak.

A gyakorlat elvégzése Iépcsdkdn vagy néz6téren.

A gyakorlat képi bemutatasa
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A gyakorlat PAROS LABAS GYORS UGRASOK

elnevezése

Rendeltetés A robbanékonysag fejlesztése, kiilondsen a lab- és csipdizmok erejének
és gyorsasaganak fejlesztésére.

Kivitelezés All6 helyzetb6l a karok lenditésével péros labas elrugaszkodas

......

[abujjak felfelé néznek.

Megjegyzés: A gyakorlat végrehajtasa soran a figyelmet az ugras
magassagara és hosszdra kell 6sszpontositani anélkiil, hogy csokkenne
az ismétlések sebessége.

A gyakorlat Nincs.
valtozatai
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A gyakorlat képi bemutatasa

A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

EGYLABAS UGRASOK SAROKEMELESSEL

A mozdulat robbanékonysaganak fejlesztése, valamint az egylabas
tartas, az egyensuly és a koordinacié fejlesztése.

Kezdés egy labon all6 helyzethdl, amely térdiziiletben enyhén haijlitott,
a masik lab pedig behaijlitva 16g. Karok lenditésével fiiggdleges

agy, hogy a sarok kozel keriiljon a farizmokhoz, mikdzben a masik [ab
behajlitott marad. A landolds ugyanarra a labra torténik.

Megjegyzés: A gyakorlatot el6szor az egyik, majd a masik [abon kell
végezni.
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A gyakorlat Nincs.
valtozatai

A gyakorlat képi bemutatasa
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MEDICINLABDAS GYAKORLATOK

A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai

A gyakorlat
képi
bemutatasa

TORZSHAJLITAS MEDICINLABDAVAL

A helyes torzstartas fejlesztése hajlitas és feszités kozben, j6
egyensullyal és stabilitassal.

A gyakorlat végrehajtasahoz sziikséges egy medicinlabda (a labda
stlya a sportold képességeitd| fiigg, 2-t6l 8 kg-ig terjedhet).

A gyakorlatot parban kell végezni. A sportoldk all6 terpeszben, enyhén
hajlitott térddel, egymasnak hattal dllva helyezkednek el. A labda az
egyik sportol6ndl van. A sportoldk kozotti tavolsag a testmagassaguktol
fuggden vdltozik.

Ebbdl a helyzetbdl a labdat a fej folott adjak dt egymdsnak.

Ugyanabbdl a kiinduléhelyzetbdl a labdat a Iabak kozott adjak at
egymasnak.
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A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

TORZSFORDITAS MEDICINLABDAVAL

A torzsforditassal végzett helyes testtartas fejlesztése, j6 egyensllyal
és stabilitassal.

A gyakorlat végrehajtasahoz egy medicinlabda kell (a labda stlya a
sportol6 képességeitdl fligg, és 2-t6l 8 kg-ig terjedhet).

A gyakorlatot parban kell végezni. A sportolok terpeszéllasban,
enyhén hajlitott térddel, egymdsnak hattal allva helyezkednek el.
Alabda az egyik sportolénal van. A sportol6k kozotti tavolsag a
testmagassagukhoz igazodik.

Ebbdl a helyzetbdl a labdat valtakozva balrél és jobbrél adjak at
egymasnak, a torzs 90 fokos forditasaval.
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A gyakorlat Ebbél a helyzethdl a labdat valtakozva balrdl és jobbrdl adjak dt, a
valtozatai torzs 180 fokos forditasaval.

A gyakorlat képi bemutatasa
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MEDICINALABDA DOBASA TERDELO HELYZETBOL

A kiindul6helyzetekbdl valé elmozdulds fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz egy medicinlabda sziikséges (a labda
stlya a sportol6 képességeitdl fligg, és 2-t6l 8 kg-ig terjedhet).
Kiinduldhelyzet: sarokiilés, a medicinlabda a kézben, a mellkas eldtt
tartva. Ebbdl a helyzethdl a labda eldobasa torténik, a csip6- és
térdizilet kinydjtasaval.

Valtozat: a labda a kézben van, a kezek a fej mogott helyezkednek el.
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MEDICINLABDA DOBASA ALLO HELYZETBOL

A kiindul6helyzetekbdl valé elmozdulds fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz egy medicinlabda kell (a labda stlya a
sportold képességeitdl fiigg, és 2-t6l 8 kg-ig terjedhet).
Kiinduléhelyzet: félig guggold allas, a labda a kézben van, a kezek a
mellkas el6tt helyezkednek el. Innen térténik az el6redobas.

Azonos gyakorlat ugrassal, vagy olyan valtozatok, amikor a kezek
kiilonbdz6 poziciéban vannak.
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MEDICINLABDA HATRADOBASA FEJ FELETT

A [3b- és torzsizmok erejének fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz egy medicinlabda kell (a labda stlya a
sportold képességeitdl fiigg, és 2-t6l 8 kg-ig terjedhet).
Kiinduléhelyzet: félig guggold allas, a labdat két kézzel a mellkas el6tt
tartjuk. Ebbdl a helyzethdl karok lenditésével guggolas és a labda fej
folotti eldobdsa torténik.

Alabda dobdsanak kiilonbdz6 valtozatai és a kiinduléhelyzet médosi-
tdsai.



A gyakorlat
elnevezése

Rendeltetés

Kivitelezés

A gyakorlat
valtozatai

A gyakorlat
képi
bemutatasa

Mdsodik fejezet. Az atlétikai elemek alkalmazdsa... « 233

MEDICINALABDA DOBASA FEKVO HELYZETBOL

A [3b- és torzsizmok erejének fejlesztése.

A gyakorlat végrehajtasahoz egy medicinlabda sziikséges (a labda
stlya a sportol6 képességeitdl fiigg, és 2-t6l 8 kg-ig terjedhet).
Kiinduldhelyzet: haton fekvés, a labda mindkét kézben. A torzs
felemelésével torténik a labda eldobasa.

Alabda dobasanak kiilonboz6 valtozatai.
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A SZERZOK ELETRAJZA

SANJA D. MANDARIC Zomborban szliletett 1971. december 22-én. A kanizsai Jovan
Jovanovi¢ Zmaj Altaldnos Iskolat és a szabadkai egészségligyi kozépiskolat az
évfolyam tanuléjaként fejezte be. Ezenkivul elvégezte az alapszint(i zeneiskolat
is, fuvola szakiranyon. A Belgradi Egyetem Testnevelési Karan 1994. december
15-én diplomazott Hozzdjdrulds a Moravac néptdnc oktatdsdnak médszertandhoz
c¢imU szakdolgozattal.

Mesterfokozati dolgozatat A tdncoktatds hatdsa az alsé végtagok ritmusér-

e sz

sz

A programozott zenei alapu testmozgds hatdsai a hetedik osztdlyos Idnytanuldk
kérében cimmel 2003. julius 11-én a Belgradi Egyetem Sport- és Testnevelési
Karan védte meg.

1995. aprilis 1-jétél a Belgradi Egyetem Sport- és Testnevelési Karan dolgozik
- korabban mint adjunktus, majd késébb tancokkal, fitnesszel és a fiatalok sport-
javal foglalkozé tantargyak oktatdjaként. A 2006/2007-es tanévtdl a Kar Oktatasi-
Tudomanyos Tanacsanak jovahagyasaval a Belgradi Egyetem Tanitoképz8 Karan
A gyermektanc alapjai tantargy oktatasara kapott megbizast. A2012/2013-as és
2013/2014-es tanévekben a Tanitoképz6 Kar Oktatasi-Tudomanyos Tanacsanak
engedélyével az Ujvidéki Egyetem Magyar Tannyelv(i Tanitoképz6 Karén a Sza-
badid8-szervezés és A gyermektanc alapjai tantargyakat oktatta.

Aktivan részt vesz kilonb6z6 bizottsagok és kari tanacsok munkajaban, to-
vabba az egyetem els6 akkreditaciojanak egyik vezetdje volt. 2023 juniusa 6ta a
Sport- és Testnevelési Kar dékanja, 2018 és 2022 kozott a Kar Tanacsanak elndke
volt, 2004 és 2008 kozott pedig oktatasi dékanhelyettesként tevékenykedett.
Ezen tulmenden 2013 és 2018 kozott a Kar szakmai tanulmanyi tanacsanak
elndki tisztségét is betoltotte.

Tobb mint kilencven hazai és nemzetk6zi folydiratban, illetve konferencian
jelentek meg tudomanyos és szakmai munkai. Tarsszerzéként eddig négy mo-
nografiat irt és egy tankdnyvet jelentetett meg, valamint egy hanganyag szerzje
is. Az esztétikai sportok a mivészet és a sport hatdrdn elnevezés(i, nemzeti jelen-
téségli tudomanyos konferencia és projekt otletgazdaja és kezdeményezdje.
Tovabba tarsszerz@je tobb akkreditalt szeminariumnak, példaul Mozgds és a
testem, Jdtsszunk tdncokat! és Programozott zenei alapu testmozgds alkalma-
zdsa testnevelésordkon cimmel, amelyek a pedagdgusok, tanitok és testnevel®
tanarok tovabbképzését szolgaljak. Meghivott el6addként szamos szakmai és
tudomanyos konferencian tartott el6adasokat a tanc és fitnesz témakaorében.

Korabban aktivan atletizalt. A Partizan atlétikai klub tagjaként 1990-ben a
juniorcsapattal megnyerte az Eurépa-bajnoki kupat Manchesterben. 1989-ben
és 1990-ben juniorok k6zott megnyerte a Jugoszlav Kupat, majd a Partizan
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feln6tt csapataval 1991-ben szintén megnyerte a Jugoszlav Kupat. 1992-ben
Belgradban a fedett palyas bajnoksagon Jugoszlavia bajnoka lett. A jugoszlav
atlétikai valogatott tagjaként hosszu ideig részt vett a Balkan Atlétikai Jatékokon,
két, harom és tobb nemzetkdzi valogatottmérkdzésen, valamint egyéb hazai és
kulfoldi valogatottversenyeken.

Az aktiv atlétikai palyafutas befejezése utan az edz6i munkanak szentelte
magat. 1994 és 2004 kozott 8 volt a jugoszlav, valamint a Szerbia és Monteneg-
ré-i valogatott tag, Dejan Mandari¢ edz6je, tovabba a kanizsai Partizan Atlétikai
Klub tébbprébazé atlétainak edzdje ugrészamokban és gatfutasban. Ennek
megfelel6en részt vett atlétikai edz6k szamara szervezett szeminariumokon,
tobbek kozott az eurdpai edz8k kongresszusan Belgradban (2002) és Catezben
(2001); a tébbproba atlétikai edz8k vildagkongresszusan Pragaban (2002); valamint
atlétikai edz6k szeminariumain Belgradban (2000 és 2001) és Ujvidéken (2002).

Dejan D. ManDAri¢ 1978. junius 23-an szlletett Térokkanizsan. Az altalanos
iskolat a Jovan Jovanovi¢ Zmaj Altalanos Iskoldban Magyarkanizsan végezte, a
gimnaziumot pedig Szabadkan fejezte be, az évfolyam legjobb diakjaként. A gim-
nazium utan beiratkozott a Belgradi Egyetem Testnevelési Karara, ahol A tizpréba
csucsteljesitménye cim(i szakdolgozatat a legmagasabb, tizes érdemjeggyel védte
meg. Tanulmanyai soran kilsé éraaddként részt vett Az atlétika elmélete és
modszertana tantargy oktatasaban.

1995 és 2005 kozott tagja volt Jugoszlavia, majd Szerbia és Montenegro,
késébb pedig Szerbia atlétikai valogatottjanak. HosszU éveken at tizprébazo-
ként képviselte hazajat orszagos, Balkan- és Eurépa-bajnoksagokon, valamint
Eurdpa-kupakon, Ifjusagi Olimpiai Napokon és szamos nemzetkdzi versenyen.
Eremgy(ijteményében a legfényesebb darabok a nemzeti bajnokségokon és a
Balkan Jatékokon szerzett aranyérmek, palyafutasa legnagyobb sikere pedig a
2002-ben Mariborban, a tobbprébazék Eurdpa-kupajan elért ezlstérem. Pa-
lyafutdsa soran a juniorok hétpréba orszagos versenyének csucstartéja is volt.

Jelenleg testneveld tanarként dolgozik a magyarkanizsai Jovan Jovanovic
Zmaj Altaldnos Iskoldban. Az iskolai munka mellett edzéként tevékenykedik a
magyarkanizsai Partizan Atlétikai Klubban, edzéi palyafutdsa soran pedig dol-
gozott a szerb strandrdplabda-valogatottal, valamint az Ujvidéki Vojvodina és a
szabadkai Spartak roplabdaklubokkal is.

A gyakorlati edz8i munkan tul Dejan Mandari¢ 10 tudomanyos publikacié
szerz@je. Kiemelked6 sporteredményeivel, valamint magas szinvonalu szakmai
és pedagdgiai munkajaval - egyrészt sportoloként, masrészt edz6ként - hoz-
zajarul az élsport, az iskolai és a szabadid&sport fejl6déséhez. Ezaltal a tdgabb
kozdsségben is aktivan dolgozik a testmozgas fontossaganak népszer(isitésén,
a magyarkanizsai polgarok kérében valo tudatositasan, valamint a fiatalok spor-
tolasanak elémozditasan.
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